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ভূমিকা । 


বর্তমান আমাদের দেশে ব্যায়ামচচ্চা বা শারীরচগ্চা -পুর্বনপেক্ষা 
বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হইয়াছে সন্দেহ নাই, কিন্তু এ বিষয় এতদদেশবাসিগণ 
পুৰ্ধবর্তীকালে বহুদিন উদাসীন থাকায় অতি অল্প ব্যক্তির এ বিষয়ে 
শভিজ্ঞতা আছে। অধিকাংশস্থলে অভিজ্ঞ শিক্ষক ন! থাকায় ব্যায়াম 
কারিগণকে বছ প্রকার অস্থবিধা ভোগ করিতে দেখ! যায়। বাঙ্গলা 
ভাষায় এ সম্বন্ধে আজ পধ্যস্ত যে সকল পুস্তক প্রকাশিত হইয়াছে, তথ্ধারা 
সে অভাব আশানুরূপ পুরণ হয় নাই। ব্যায়ামকারিগণের শিক্ষার বিষয়ই 
এই পুস্তকের প্রধান উপাদান, ষে কোন শ্রেণীর ব্যায়ামকাঁরি এই পুস্তক 
অধ্যত্বন করিয়া! তাহাদের প্রয়োজনীয় বিষয় মামাংসা করিতে পারিবেন। 
ইহা বলিয়! রাখ: ভাল যে, আমর! প্রত্যেক বিষয় পুঙ্থানুপুঙ্খরূপে বিচার 
করিয়! লিখিতে অসমর্থ হইয়াছে, কারণ যে বিষয়ে আরও পুস্তক রহিয়াছে 
এবং যাহা অনাবশ্তক তাহা! গ্রহণ করিলে পুস্তকের আয়তন বৃদ্ধি হইবে 
মাত্র ; বস্তুতঃ ইহ বিশ্বাস যোগ্য যে, স্ক্্াতি সুক্ম জটিল বিজ্ঞান শাস্ত্র 
মন্থন করিয়া, কচি কেহ আমাদের দেশে তাহ] কাধ্যক্ষেত্রে প্রকাশ 
করিয়াছেন। প্রধান প্রধান বিষয় গুলি সংক্ষেপে ও সরল ভাবে লিখতে 
চেষ্টা করিয়াছি, আবশ্তক হুইলে যে কোন চিস্তাশীল ও শিক্ষিত ব্যক্তি 
তাহা! সুল্্সভাবে বিচার করিতে পারিবেন। তাহ অনুসরণ করিলে স্বাস্থ্য 
ও শক্তি সত্বর উন্নত হইবে ইহ৷ নিঃসন্দেহে বল! যাইতে পারে । কোনও 
বিশেষজ্ঞ ব্যক্তির আদেশে আমার ইতিবৃত্ত নিম্নে প্রকাশ করিতে বাধ্য 
হইলাম তদ্বারা পাঠকগণ সহজেই অবগত হইবেন, অধিক প্রমাণের 
আবন্তক হইবে না। 
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আমি শৈশব কাল হইতেই অত্যন্ত দুর্ধল ও পীড়াকাতর ছিলাম, 
বাল্যজীবনে উপনীত হইয়া! মেদিনীপুর কলিজিয়েট স্কুলে অধ্যয়নকালে 
আমি প্রবল ম্যালেরিয়া জরে আক্রান্ত হই এবং তিন বৎসর রোগ-যন্ত্রণা 
ভোগ করি, বহু চেষ্টায় এই রোগের কবল হইতে আরোগ্যলাভ করিয়া 
শামি একান্তমনে বিভিন্ন খেলা ধূলার ও স্থাস্থ্য-সন্বন্ধীয় নিয়ম পাপনে 
দত্শীল হই। অল্প চে্টাতেই আমি এই সময়ে স্বাস্থ্য ও শক্তিতে এবং 
বিভিন্ন খেলা ধুলায় উৎকর্ষ লাভ করিয়াছিলাম, তৎকালে আমার 
বয়স ১৩--১৫ বৎসর | ইতিমধে। আমি তমলুকে স্থানাস্তরিত হই এবং 
হেমিপ্টন্‌ স্কুলে অধ্যয়ন করি। এখানে কয়েক বংসর অতিবাহিত হইবার 
পর ১৯২৪ সালে আমি ভীষণ টাইফয়েড. জরে আক্রান্ত হই, ইহাতে 
দেহের সর্বপ্রকার অবনতি হয়_-দৈহিক ওজন মাত্র ২২সের হইয়াছিল । 
তৎপরে আমি ফুটবল প্রভৃতি খেলাতে যোগদান না করিয়া বিপুল উদ্যমে 
উপযুক্ত ব্যায়াম ও তাহার নিয়মাদি যাহা এই পুস্তকে লিখিত হইয়াছে) 
অনুসরণ করিতে আরম্ভ করি। বস্ততঃ ছুই বৎসরের মধ্যে আমার 
শারীরিক ওজন ১মন ২২সের বৃদ্ধি হইয়াহিল এবং ক্রমশঃ দেহের 
যাংসপেশী সমূহ গঠন করিতে ও সহাধ্যায়ীগণের মধ্যে অধিক বলশালী 
ও সাহসী হইতে সক্ষম হুইয়াছিলাম । ইহা! বল! বাছ্ল্য যে ১৭ বৎসর 

ক্রমকালে সহসা আশ্চর্ধ্রূপে আমার দৈহিক ও মানসিক পরিবর্তন 
দেখির। অনেকেই তাহার কারণ উপলব্ধি করিয়াছিলেন এবং বহু ছাত্র 
ব্যায়ামাদি খিষয়ে মনযোগ দিয়াছিল। এই সন্মিলনকে আমরা কখনও 
“12172, 4১011516010 0:10”) কখনও 13955 45500180101” নামে 
অভিহিত করিয়াছিলাম ) তৎকালে (১৯২৫ সালে) এই সছরে আর 
একটিমাত্র সহযোগী আখড় বিগ্কমান ছিল। এই ছুইটি আখড়! হইতে 
অনেক ছাত্র ও যুবক স্বাস্থ্য ও শক্তিতে উন্নত হইয়াছেন, কোন কারণ 
বশতঃ বর্তমান সংস্করণে তাহাদের নাম প্রকাশ করিতে পারিলাম না) 
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কিন্তু তীহাঁদেরই উৎসাহে আমি ইংরাজী ১৯২৭ সালে সেপ্টেম্বর মাসে 
এই পুস্তকটি লিপিবদ্ধ করি। 

এই পুস্তকের আদ্যোপান্ত সমূহ ঠ্ষিয় আমার গবেষণ? প্রহ্ুত অথবা 
ইহা! আমার ইচ্ছানুষায়ী রচিত হইয়াছে এমন নহে । আমাকে পাশ্চাত্য- 
বীর “স্যাণ্ডো” ও *মুলারের” পুস্তকাদি, শ্রীযুত শ্যামাচরণ ঘোষ মহাশয়ের 
প্ব্যায়াম শিক্ষক” শ্রীযুত অনীরঈচন্ত্র সেন মহাশয়ের “ব্যায়ামে বাঙ্গালী*” 
শ্রযুত পুর্ণচন্্র রায় 1.4. 73... মহাশয়ের “স্বাস্থ্য ও শক্তি”, পাশ্চাত্যের 
জনৈক মহিলার [7580 & 7380৮” এবং “ভক্তি যোগ”, “যোগী 
গুরু” এবং অন্তান্ ব্যায়ামপীরগণের নিজ নিজ মতামত, “স্বাস্থ্য” নামক 
মাসিক পত্রিকা, স্বাস্থ্য-সন্বন্ধীয় হুস্তান্ প্রসিদ্ধ সংবাদ পত্রিকাদি অধ্যয়ন 
করিতে হইয়াছে; বস্তৃতঃ এতদসমুদায় মতামত সংগ্রহ করিয়া এব" 
পরীক্ষার দ্বার! প্রয়োজনীয় বিষয়ের সত্যত1। উপলব্ধি করিয়া, আবার 
অনেকাংশে তথাকথিত মতামত আমূল পরিবর্তন ক'রয়৷ নিজ অভিজ্ঞতা 
হইতে এই পুস্তকের বিভিন্ন অংশ লিখিত হইয়াছে । তৎকাঁলে আমার 
কোনও অভিজ্ঞ গুরু ছিলেন না, উক্ত পুস্তকার্দিই আমার প্রধ।ন সহায় 
ছিল, এজন্ত আমি উক্ত লেখক লেখিকাগণের নিকট কৃতজ্ঞতা প্রকাশ 
করিতেছি । 

এই পুস্তকটি বছদিন পূর্বেই লেখ। শেষ হইয়াছিল, কিন্তু নানা 
প্রকার অন্থবিধায় ইহা যথাসময়ে প্রকাশ ক'রতে পারি নাই ) অন্তান্ত 
ব্যায়ামকারিদের ন্যায় আমি কোন দিন--কোন বিষয় স্বাধীন ছিলাম 
না, সাংসারিক ও পারিপার্দিক জটিল অবস্থার মধ্যে থাকিতে হইত। 
উপযুক্ত সময়ে কোন আত্মীয় স্বজনের নিকট হইতে কোন প্রকার সাহায্য 
বা সহানুভূতি পাই নাই; অধিকত্ত নিরুৎসাহুই হয়াছি অধিক। 
তছুপরি আমি ১৯২৮ সালে পুনরায় টাইফে-_নিউমনিয়াতে আক্রান্ত হট, 
ইহাতে আমার সবল চেষ্টা পণ্ড হইয়া যায়; তদবধি ক্রমাগত ডিস্‌- 
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পেপ-সিয়। আমা*৭, মঠালেরিয়।, ডেঙ্গে ইনফরয়েজা প্রভৃতি বারামের 
কবলে পড়িয়া শক্তিহীন ও স্বাস্থ্যহীন হুইয়া ইতঃপূর্ববে কোন প্রকার 
স্ববিধা করিতে পারি নাই। আদি স্বজনের নিকট হইতে বথাসময়ে 
সাহাষ্য পাইলে ইহা! বহু পূর্বেই প্রকাশ হইত। 

গত বৎসর ষখন এই পুস্তকটা প্রকাশ করিবার জন্ত চেষ্টা করিতে 
ছিলাম, সেই সময় আধি কয়েকটি মাত্র সঙ্গীর নিকট হইতে অধিক 
সহানুভূতি পাইয়াছিলাম, বস্ততঃ তাঁহাদের সহানুভূতিদ্বারাই আজ আমি 
সকল প্রকার বাধা বিদ্ব অতিক্রম করিয়া! আমার এই চেষ্টাকে মাফল্ট 
করিতে সক্ষম হুইয়াছি। এজন্য আমি গ্ভাহাদের নিকট আজীবন 
কৃতজ্ঞ । 

কলিকাতাঁর অধিকাংশ খ্যাতনাম বাঙ্গালী 40061515 এই পুস্তকে 
তাহাদের ফটে প্রকাশের অনুমতি দিয়া আমার প্রতি যথেষ্ট সহানুভূতি 
প্রদর্শন করিয়াছেন : তন্মধ্যে শ্রীধুত বিষুচরণ ঘোঁষ যহাঁশয়ের নাম বিশেব 
উল্লেখ যোগ্য, তিনি নিজ ইূ্ডিও হঈতে (3. 01705 & 13708 
08:08: 1২৫, 081.), কলিকাতার বর্তমান 4£076155 গণের অধিকাংশ 
ফটে! দিয়াছিলেন এবং তীাহারই চেষ্টায় তৎসমুদ্ায় প্রকাশ করিবার 
অনুমতি পাইয়াছি, এজন্ত বিষু্বাবুর নিকট এব* ধাহাদ্দের নিকট হইতে 
ফটো ও তাহা প্রকাশ করিবার অন্ভুমতি পাইয়াছি তাহাদিগকে আস্তরিক 
ধন্যবাদ জানাইতেছি, আমি তাহাদের সকলের নিকট চির কৃতজ্ঞ | 

এই পুস্তকখানি আমার ব্যবসায়ের একটি অঙ্গ হইবে এরপূ উদ্দেশ্য 
আমার নাই । ইহার লভ্যাংশের কিয়দংশ শা্ীরচচ্চার উন্নতিকলে 
কোনও প্রতিষ্ঠানে ব্যয়িত হুঈটবে। বস্তুতঃ বর্তমাম যুগের ভবিষ্যৎ 
আশার স্থল ছাত্র ও যুনকগণের স্বাস্থ্য ও নৈতিক উন্নতিসাঁধন ব্যপদেশে 
আমার এই ক্ষুদ্র আয়োজন ; যাহাতে দেশবাসীর স্বাস্থ্য সহজে উন্নত হয় 
ইহাই 'আমার প্রধান উদ্দেশ্ত। এই ক্ষুদ্র পুস্তকের বথা সম্ভব আদর 


1/৪ 


বৃবিয়া গ্রহণ করিলে আমার শ্রম সার্থক বলিয়া মনে করিব । ইহাতে 
অনেক দোষ-ক্রটি রহিয়। গিয়াছে, গুণজ্ঞ পাঠক-পাঠিকাগণ তজ্জন্ত 
রুটি মাজ্জন1! করিবেন । | 


বিরুলিয়, ] 
ছারিয়! পোষ্ট, মেদিনীপুর, 
১লা চৈত্র, ১৩৩৮ ! 


শ্ীক্বিঞ্ুভজ্বণ। জানন!। 


সল্রাস্তা «এ বায়ান । 
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স্বীচ্ছাত ব্যায়াম 1 


৮ম (০০ . 


উপক্রমণিকা । 


দেশের বর্তমান আভ্যন্তরিক বিষয় চিন্তা করিলে? সর্বাগ্রে আমাদের 
শারীরিক ও নৈতিক অবস্থার কথ। মনে পড়ে; সত্যই আমরা 
শক্তি ও সামর্ঘ্যে এমন হীনাবস্থা প্রাপ্ত হইয়াছি যে তাহা প্রকাশ 
করিতেও লজ্জা হয়। কোন সময়ে কলিকাতা মেডিক্যাল কলেজের 
শারীরতত্বের অধ্যাপক ম্যাকৃকে (7). 14০0ছ্য ) কতকগুলি পরীক্ষিত 
তথ্য হুইতে স্থির করিয়াছিলেন যে, *“যাহারা কেবল ভাত খায়ঃ 
এমন বঙ্গদেশের অধিবাদী ইউরোপের অনুন্নত দেশ অপেক্ষা, অর্থাৎ 
যে সকল দেশ শারীরিক অবস্থায় হীন, সেই নকল দেশের অধিবানী- 
অপেক্ষাও শারীরিক হিসাবে অনেক নিরুষ্ট।” বদ্ধতঃ এদেশের সকল 
হুখের কারণ এই হীনশ্থাস্থ্যের মূলে ; বাঙ্গালী যে স্বাস্থ্যহীন ইহার 
কারণকি? আমাদের দেশ উপাদেয় খাগ্-সামগ্রীতে পরিপূর্ণ, মুপেয় 
জল এবং বিশুদ্ধ বামুরও কিছুমাত্র অগাব নাই, তথাপি আমরা! স্বাস্থ্যহীন । 
সামাজিক ও ধার্মিক ব্যক্তিগণ বলিয়া! থাকেন যে, বাঙ্গালীর স্বাস্থ্যহীন 
হইবার একমাত্র কারণ অধিকাংশ বাঙ্গালী হীনম্বভাবসম্পর । যে 
বাঙ্গালা দেশবাদী এক সময় চরিত্রবলে ও বাহুবলে জগতে বিখ্যাত ছিল, 
| সেই দেশবাসীর মধ্যে অনেকে আজ হীনচরিক্ত, হীনম্থাস্থ্য । আজ এই 
| বাঙ্গানীর ন্ডায় অসংযমী ও কদভ্যাসী বোধ হুয় ভারতের অন্ত কোনও 


র্্স্স্ম্রি 


৮ হ্বান্থয ও ব্যায়াম 


জাতির মধ্যে দৃষ্ট হয় না। যতদিন এদেশবাসী নৈতিক চরিত সংশোধন 
করিতে পারিবে না৷ ততদিন তাহাদের উন্নতি হ্বপ্রবৎ ; বদি প্রত্যেক বর্ম, 
শক্তির উপর নির্ভর করে, তবে সেই শক্তিপরিচালনার জন্ত চরিত্র চাই । 
শিক্ষা বা দীক্ষা যাহা গ্রহণ করা যা'ক ন! কেন, সকলের প্রথমে 
চাই চরিত্রবল-_-ইহাই প্রধান সহায়। বর্ধমান আমাদের দেশে 
বালক; বৃদ্ধ, স্ত্রী, পুরুষেব মধ্যে অতি অল্প ব্যকির সে চরিত্রবল দেখ। যায়। 
সকলেই বর্ধমান সভ্যতার পরিবেষ্টনে ও অনুকরণে প্রাচীন ধুগের 
আদর্শ শিক্ষা প্রণালী ভূলিয়! গিয়াঠেন ৷ এখন আমাদের দেশে আর সে 
খধি-আশ্রমও নাই, ব্্মচর্ধ্য প্রথাদি চরিত্র গঠনের কোন নিয়মও নাইঃ 
তৎপরিবন্ধে স্থানে স্থানে দুই চারিটা করিয়। গাজা) গুলি, মদ্য প্রভৃতির 
আড্ড। ও নাট্ট্যাভিনয়ের কেন্দ্রস্থল হইয়াছে । আমাদের দেশ নাকি 
শিক্ষার অভাবে অনুয্নত, কিন্ত শিক্ষাবিস্তারের সঙ্গে সঙ্গে একন 
যে উচ্ছজ্খলতা৷ বাড়ি! ১লিয়াছে তাহা কেহ লক্ষ্য করেন না । অনেকে 
এই অবান্তর সমালোচনা করিতে অনিচ্ছুক, তাহারা ইহাকে হীন 
প্রবৃত্তির পরিচায়ক বলিয়। মনে করেন । আমি সে প্রকার 
ধারণ। করিতে বাধ্য নই, বন্তনঃ প্রত্যেকের মধ্যে যে অভাবটী সচরাচর 
দেখিয়া থাকি এবং যাহ। জানিয়াছি তাহা প্রকাশ করিতে কুষ্ঠিত 
হইব না। 

যদি ভবিষ্যতে আমাদের দেশের উন্নতি একমাত্র কাম্য হয় তবে 
উচ্ছল প্রক্কতির ছাত্র ও যুবকদিগকে বাদ দিয়! সর্বাণে শিগুদের প্রতিই ] 
যত্রীল হইতে হইবে, কারণ ভবিষ্যৎযুগে উহারাই আমাদের একমাত্র 
আঁশ! ভরসারস্থল ৷ কিস্ক ছুঃখের বিষয় অনেকে এ বিষয়ে অত্যন্ত শৈগিল্য 
প্রকাশ করিয়া থাকেন। শিশুরা কেন ঘর্ধল হয়? কেন চিররোগী 
হইয়৷ সংসারের ভারগ্বরপ হয়? কাপা। বোবা, খোঁড়া হইয়া জন্মায় 


উপক্ুমণিক! 


কেন? শিশুমৃত্যু হর কেন? প্রসবকালে মাতা কষ্ট পানর কেন £ এবং 
স্তন্তাভাবে নকল ছুগ্ধ খাঁওরাইতে হয় কেন? যন্দে পিতা ও মাতা। স্বাস্থ্য 
বা চরিত্র সম্বন্ধে অবহেলা না করিতেন তাহ] হুইলে তাহাদিগকে আছ 
এ প্রশ্নের উত্তরে লজ্জিত হইতে হইত না । ইহ।র মূলেও চরিত্র রহিঘবা্ছে, 
যদি সত্যই আমাদের ভবিব্যৎ উন্নতি কামনা] থাকে, তাহা! হইলে 
সর্ধপ্রথমে এই চরিত্র গঠন করা চাই, এই চরিত্রকে ভিত্তি করিয়া 
কাপনাদিগকে কর্মপথে অগ্রসর হুইতে হইবে! ব্যক্তিমাত্রেই কোন 
কাধ্য করিতে হইলে শক্তির প্রয়োজন, কারণ শরীরে বল না থাকিলে 
মনও নিস্তেল হইয়া পড়ে ; সুতরাং কোন প্রকারে কর্ন করিবার সামর্থা 
থাকে না। এই শারীরিক ধল লাভ করিতে হইলে যদিও অনেকটা 
নিজের চেষ্টা ও আহার বিহারের উপর নির্ভর করে তথাপি বংশপ্রভাব 
(00171911017) স্বীকার করিতে হইবে । বাহাজগতে যেমন আমরা 
দেখিতে পাঁই থে অপুষ্ট বীজ হইতে উৎপন্ন শস্ত অপুষ্ট হয়ঃ সেইরূপ 
দুর্বল পি মাতার সন্তান খন্ততি স্বভাবতঃই দুর্বল হয়, উপযুক্ত ধাত্রীর 
অভাবে বা ম্যালেরিয়া প্রভৃতি নানা প্রকার বারামের নজির দেখান 
সম্পূর্ণ ভ্রম | অনেক ব্যারাম দুর্বল দেহ হইতেই উৎপন্ন হয় এবং প্রা 
অধিকাংশ ব্যাধি দর্ধলকেই জর্ধাগ্রে আক্রমণ করে, অট্রট স্বাস্তো 
কোনও বীজাণু প্রভাব বিস্তার করিতে পাঁরে না। 

উৎকৃষ্ট সম্তান লাভ কবিতে হইলে পিতা মাতা উভয্বেরই অক্ষ 
স্বাস্থ্য একান্ত আবশ্তক | সকলেই চাহেন ফে আমার সন্তানটা ভাল 
হয়, কিন্তু যে নিয়ম পালন করিলে ভাল সন্তান লাভ করা যায়, তথ্প্রতি 
উভয়ে বড়ই শৈথিল্য প্রকাশ করেন। পর্থ অস্তানটা সংসারের ভার 
স্বরূপ হইয়] দীড়ায়, উভয়ের ভগ্ন স্বাস্থ্যে বা রোগ জর্জরিত অবস্থায় 
কিংবা অপরিণত বয্পসে সন্তানি হওয়াই ইহার একমাত্র কারণ এবং 
দেশবাসীর হীন স্বাস্থ্য ও অল্লাধু হইবার ইহাই গুধান কারণ। শরীর 


৪ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


বথাযথ পুষ্ট হইতে না হইতে অপরিণত বয়সে বে কেহ সন্তান লাভ 
করিয়াছেন তীহাকেই আজীবন বহ্প্রকার ক্লেশভোগ করিতে হয় 
এবং প্রথম সন্তান হইতে আরস্ত করিয়! বংশানুক্রমে বু দিবস সে 
দুর্বলতা অক্ষ থাকে, বস্ততঃ সমগ্র সংসারটি রোগ, জালাযন্ত্রণায় 
অশাস্তিপূর্ণ হয়। পিতামাতার সংযত চরিত্রের অভাবে পুত্র- 
পৌত্রাদিক্রমে সকলের জীবনই অসাড় হইয়া যায় এবং তীহারা কেহই 
কোন প্রকার স্থখভোগের যোগ্য হইতে পারে না। কারণ ভগ্ন স্বাস্থ্যই 
নানা গ্রকার নূতন নূতন ভুশ্চিকিৎসা ও জ্বালা যন্ত্রণাদারক রোগের সৃষ্টি 
করে, সেই রোগ কোনও প্রতিষেধক ওষধাদির দ্বারা আরোগ্য হয় নী; 
পরস্থ রোগ-বীজাণু দেশময় ছড়াইর] পড়ে । 

দেশবাসী দুর্বল হইয়াছে বলিয়াই আঙ্গ দেশে নানাপ্দপ অর্থ 
নৈতিক হুরাবস্থা ঘটিয়াছে এবং দারুণ অননসমসা? উপস্থিত হইয়াছে: 
অনেকের বিশ্বাস বৈদেশিক সংশ্রবে আসিরণ আম্ণাদের এই শোচনীয় 
হুরাবস্থা ঘটয়াছে, ইহাতে পাশ্চাতা প্রভাব থাকি লেও তেমন নহে, বস্ততঃ 
এজন্য আমরাই সম্পূর্ণ দোষী । বাচিয়া থাকিতে হইলে আমাদিগকে 
সর্বাগ্রে শক্তিসামর্থ্য লাভ করিতে হুইবে তাহ? হইলে আমবা সকল 
প্রকার দুরাবস্থা বন্ধ করিতে পারিব। কেবল তথাকণিভ বিদ্যায় ও 
বিলাসিতায় স্বাস্থ্য টিকিবে না এবং কোন প্রকার দুর্বলতা দূরীভূত 
হইবে না| শক্তি ও সামথ্য লাভ করিতে হইলে স্বাস্থ্যের প্রতি যত 
লইতে হয় এবং স্থাস্থ্যসন্বস্ধীয় নানাবিধ জ্ঞীনলাভ করিতে হয়, 'যাহা 
সর্ববিধ শিক্ষার মূলেই প্রয়োজন হইয়া থাকে এবং যাহ! মৃত্যুকাল 
পর্য্যন্ত পালন করিতে হয় ; বস্ততঃ স্বাস্থ্যের দিকে দৃকৃপাত না করিয়া 
কোন কাধ্যে হস্তক্ষেপ করা, পরিণামদর্শিতার বা বুদ্ধিমানের কাধ্য 
নহে। স্বাস্থাই জীবের সকল স্থখের আধার | ইহ! সকলেই জানেন 
যে রোগ মান্জেই ছুর্বলকে ভাক্রমণ করিয়া! থাকে এবং ভুর্বলতা সকল 
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কার্ষোর অন্তরায় । বর্তমান ভারতে ছুর্বলের সংখা! অধিক হওয়ায়, 
আধকাংশ পল্লীতে শিল্প-কলা. কারুকার্য, ব্যবসা-বাণিজ্য সকলই ক্রমশঃ 
লোপ পাইতে বসিয়াছে, পরস্ত অসংযমী, অধানসায়হীন প্রভৃতি নানা 
প্রকার দুলক্ষণ পরিলক্ষিত হইতেছে । আমাদের দেশে যতই 
বিদেণীা শিক্ষার প্রভাব বুদ্ধি হইতেছে, ততই আলস্যের ও বিলাসের 
সীম। অতিক্রম করিয়া যাইতেছে ও অধঃপতন ঘটিতেছে | সেই সঙ্গে 
সঙ্গে দেশের সংকাধ্যসমূহ লোপ পাইয়া, উৎপন্ন দ্রবণাদির পরিমাণ ও 
শসোর পরিমাণ হ্রাস পাইয়া, ক্রমশঃ ছুণ্ডিক্ষাদদি ও নান! প্রকার অশাস্তি 
বৃদ্ধি পাইতেছে | ইহা! নিঃসন্দেহে বলিতে পার] যায় ষে, ষদি প্রত্যেক 
স্কল কলেজের কর্তৃপক্ষ ও অভিভাবকগণ, ছাত্রদের স্বাস্থ্য ও চৰ্রিত্র 
সম্বন্ধে সামাগ্ঠ তৃষ্টি রাখিতেন এবং যদি বালকগণ স্বাস্থ্যসম্ব্ধীয় 
যকিঞ্চিৎ উপদেশ পাইত তাহা হইলে এদেশের কখনও এতদূর 
অবনতি হইত না| জ্ঞানের অভাবেই মানুষ ভূল করে, কিন্তু ভুলের 
জনা মানুষের স্ষ্টি নহে এবং ইচ্ছা! করিয়া! কেহই আপনার অবনতি 
চাহে না। 

সকল চেষ্টাই স্থখের জন্য সাধিত হয়। কেহ কেবলমাত্র ইহ- 
লৌকিক সুখের জন্য ব্যস্ত, কেহবা ইহলোৌকিকের সহিত পারলৌকিক 
হ্থখের জন্য বস্ত, কিনব শক্তি না থাকিলে কোনও সাধনা করা 
যান» না এবং পরিপূর্ণ ভাখে কোন স্থথ উপভোগ করা যায় ন1। 
সকল স্থখের ও শিক্ষার মুলেই স্বাস্থ্য বিরাভমাঁন সুতরাং শক্তির চেষ্টাই 
শ্রেষ্ট সাধন! এবং অটুট স্থাস্থই পরম মুখ । রোগী বাক্তিগণ এ্রহিক 
কি পারত্রিক কেন কার্যযই সুচীরুরূপে সম্পন্ন করিতে সক্ষম নহে। 
রোগবুক্ত সর্ধসম্প্দসম্পন্ন রাজাধিরাজ অপেক্ষা, রোগমুক্ত পর্ণকুটীর 
বাসী ভিক্ষুক সমধিক সুখী । এইজন্য আমাদের শাস্ত্রে উল্লেখ 
'রহিয়াছে--“ধর্ধীর্থ কাম মোক্ষাণং আরোগ্য মূলমুদ্তম*, অর্থাৎ ধন্ম 


৬ স্বাস্থা ও ব্যায়াম 


অর্থ, কাম, মোক্ষ এই চতুবর্গ লাভ করিতে হইলে, নীবোগ শরীরই 
মুল; আমরা সেই সর্বকাধ্য সম্পাদনে ও সখের নিদান স্বাস্থ্যরূপ 
অনুল্য ও অতুল্য রতন হারাইয়। নিয়ত রোগধন্ত্রণার অস্থির হই এবং 
এই মহামূল্য মানবজীবন কদভ্যাসের বশবর্তী হইয়া অকালে ধ্বংস 
করির1! ফেলি। চিরশত্তি মন্ত্রের সাধক, সাধক শত্তিমরীর চির আদরের 
সন্তান হইয়া, আজ আমর! শক্তিহীন হইয়া পড়িরাছি, তাই আজ 
'ামাদের এই শোচনীয় অধোগতি, তা বাঙ্গালীর গৃহে ব্যাধি ও 
দারিদ্র্যের এই কঠিন নিম্পেষণ দাবঃনলের মত হু হু করিয়। জন্ম অপেক্ষা 
নৃত্যুর হার বাড়ির! চলিয়াছে, স্বাস্থ্যের অভাবে সকল সখ ত্যাগ করিঝ়া 
কেবল রোগ যন্ত্রণাভোগ করিতেছে. তাই বলি আজ হিন্দুধর্মকে 
নিদ্রিতের ন্যায় কেবলমাত্র নিরর্থক বাহ্ানুষ্ঠানের ও শুফ ক্রিরাকাণ্ডের 
সন্কীর্ণ গণ্ডির মধ্যে আবদ্ধ রাখিয়া কর্মহীন, উদ্দেশ্তাবিহীন হইয়' 
ংসাঁরের গলগ্রহ হইয়া নিপ্রিতের ন্যায় মৌন ও কৃশভাঁবে দিন যাপন 
করিলে চলিবে না; আমাদের ইন্ছরিয় সকলকে সবল করিতে হইবে 
আমাদিগকে শক্তিশালী হইতে হইবে, আমরা কি এতিহাগিক যুগে 
কি পৌরাণিক যুগে চিরদিনই সকল বিদ্যায় ও বলে বিজরী, আজ 
আমরা কদাচারি হইব পড়িয়াছি বলিয়াই শত্তিহীল ও কর্মহীন : 
সর্বধতোভাবে দেহ ও মনের পরিশুদ্ধতাই সদীচার এবং তাহার পুনঃ 
প্রবর্তনেই আমরা আবার শক্তিশালী ও কর্শবীর হইতে পারিব ইহ! 
নিঃসনেহ । | 
বর্তমান আমাদের দেশে স্বাস্থ্য সম্ঘন্ধে কোনও বিশেষ পুস্তক বঙ্গ- 
ভাষায় সর্বসাধারণের মধ্যে প্রকাশ না থাকায়, দেশবাসীর স্বাস্থ্যবিষয়ক 
জ্ঞানলাভে বিশেব অন্থুবিধা ভোগ কাঁরতে হয়। এতাবৎ স্থাস্তা- 
বিষয়ক যে সমুদয় পুস্তক বঙ্গভাষায় প্রকাশিত ও সর্বসাধারণের মধ্যে 
বহুল প্রচারিত রহিয়াছে, তন্মধ্যে অতি সামান্ত পুস্তকেই স্বাস্থ্যবিষয়ক 
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আবশ্যকীর কথা আছে। স্থাস্থ্যববয়ক সছুপদেশযুক্ত পুস্তকাঁদি দেশের 
আবালবৃদ্ধবপ্রিতা সকলের যধ্যে যতই বহুলভাবে প্রচারিত হইবে 
.দশবাসীর স্বাস্থ্যসন্বদ্ধীয় জ্ঞানও সেইরূপ বুদ্ধি পাইবে ইহা! নিঃসন্দেহ | 
এদেশবাসী পরস্পরের মধ্যে স্বাস্থ্যসত্বন্ধীয় নানাবিধ গুঢ়তত্ব গোপন 
রাখিতে যত্ত্রণীল, কিন্তু ইহ? নিতান্ত ভুল, স্বাস্থ্য সম্বন্ধে যে কোনও 
তত্ব মানুষমাত্রেরই অতি পুঙ্খান্ুপুঙ্খরপে জ্ঞাত হও] প্রয়োজন । 
আমাদের স্বাস্থ্যবিষয়ক কোন জ্ঞান না থাকায় দেশের অবস্থা দিনে 
দিনে এত ছুর্দশাগ্রস্ত হইতেছে | বালক, বৃদ্ধ বুবক এবং মাতৃ- 
জান্তির মধ্যে স্থাস্থ্যবিষনক শিক্ষা বিস্তার লাভ করিলে দেশবাসীর 
স্বাস্থ্য কখনও এতদূর হীন হইত না। যর্দি কেহ দেহের পতন ও 
উন্নতির কারণ অন্সন্ধ।ন পায়, তাহা হুইলে সে কখনও দৈহিক 
'অবধঃপতনের পথে যাইবে না। আমাদের দেশে বাহার! স্বাস্থাসমস্তার 
শিরত, তাহাদের মধ্যে প্রায় অনেকেই পাশ্চাত্য জগতের সভ্যত। অনুসরণ 
করিয়া! দেশের স্বাস্থ্যের উন্নতি করিতে বত্রবান, কিন্ত স্বাস্থ্যবিষরক 
কোন উপদেশ প্রচার করিতে অণবা সেই মত কার্য করিতে চাহেন ন1| 
স্বাস্থাবিষযক শিক্ষার অভাবেই *আমাদের দেশে আজ কদাচারি 
অসংবমী, বিলাসী, আলস্যপরায়ণ, চরিত্রহীন, ছুর্ধল ও রোগগ্রস্থ 
বাক্তির আলর হইয়া দাড়াইয়াছে | বর্তমান আমাদের দেশের এই 
অবস্থাতে সকলেরই সকল শিক্ষার মুলে স্বাস্থ্যবিষরক জ্ঞানলাভ করা৷ 
একান্ত প্রয়োজন। সেদিন মনের দুঃখে মাননীর ক্যাপটেন জে, এন, 
ব্যানাজ্জি বলিয়াছিলেন যে, “দশ বৎসর ইউনিভারসিটী বন্ধ করে 
সকলে এই স্বাস্থ্যচচ্চায় মনযোগ দাও, তবে যদি মানুষ বলে পরিচয় 
দিতে পার” 
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বড! 


স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম । 


মানুষের সৃষ্টি 


আমরা সচরাচর দেখিতে পাই যে, একই প্রাণীর মধ্যে কেহ উন্নত, 
কেহ অন্ুনত, কেহ শক্তিহীন, কেহবা বিপুল শাক্তশালী ; আর দেখি 
বে, কত সহশ্র সহম্্র জাতীয় জীবের প্রতি মুহূর্তে জন্ম ও মৃত্যু হইতেছে । 
সগতে এই যে অপূর্ব জন্মরহস্ত এবং এই মানবজীবনের স্থষ্টি সম্বন্ধে 
আমরা প্রায় অনেকেই অজ্ঞ । আজ আমরা প্রথমে এই বিষয় সাধারণ 
ভাবে আলোচনা! করিতে চেষ্ট) করিব। 

বে মহাশক্তির বলে বর্তমান প্রাণিসকল জীবিত-_বহুপুর্ে এ 
মহাশক্তি হইতেই এক অতি সুক্ষ জীবের উৎপত্তি হয়, জীবজগতে 
ইহাই পূর্বপুরুষ । ্হাকে ইংরাজীতে বা বিজ্ঞানে প্রটোপ্লাজম 
(1১796013185) বলে, ইহ] অতি হৃঙ্ষ-_অন্ুবীক্ষণের সাহায্যব্যতীত 
দৃষ্ট হয় না। প্রথমে ইহা! একটা ডিমের স্টার হর, পরে মুখ ও আহার 
করিবার শক্তি, তৎপরে নড়চড় শক্তি ও সর্বশেষে বল এবং বংশবৃদ্ধির 
ক্ষমতা প্রীপ্ত হয়। ক্রমোন্নতির ফলে ইহাদেরই বংশ দর্শনোপযোগী 
ক্ষুদ্র জীবে পরিণত হুয়, পরে ইহারা ক্কমিযোনিতে পরিণত হয় এবং 
নান! প্রকার কৃমিরূপ ধারণ করিয়া আবার মত্ন্তের আকার ধারণ করে। 
বহুবিধ মস্ত এবং নান! প্রকার জলজ জন্তরূপে পুনঃ পুনঃ বহুবার 
জন্মিয়। পরে পণুযোনিতে উন্নিত হয়; জীবসকল পশুযোনিতে আসিয়া 


১০ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


দীর্ঘকাল সুখছ্ুঃখ ভোগ করে। এই পশুবোনি আবার বন শ্রেণীতে 
বিভক্ত। জীবসকল যখন পশুযোনিতে প্রথম জন্ম গ্রহণ করে তখন 
ইহারা নিকৃষ্ট পণ্ড বলিরা পরিচিত হয়, পরে নানাবিধ পশ্ুরূগে পুনংপুনঃ 
ক্ন্মির! ক্রমোন্নতির ফলে এবং বংশানুক্রমে ইভারাই উত্তম শ্রেণীর পশু 
বাণরযোনিতে উন্নত হয়। এই বানরযোনিতে আসিয়া জীবসকল 
বহুবার বিভিপ্ন শ্রেণীতে (বনমান্ুষ প্রভৃতি) জন্ম।র | শ্রইরূপে পণ্ড- 
যোনিতে সহজ সহস্রবার জন্মিবার পর ক্রমোননতির ফলে এই পশ্টযোনিউ 
প্ঞ্চ-জ্ঞানেন্দরিযযুক্ত স্ুতর্নভ মনুষ্যযে্তে আগমন করে। এই সুতুর্মভ 
মন্তব্যযোনি আবার চার শেণীতে বিভক্ত | এই মন্তধ্যযোনিতে 
'আ.সরা জীবসকল পুনঃ পুনঃ বিভিন্ন জাতিতে 9 শ্রেণীতে জন্মাইয়া 
বন্ুপ্রকার শিক্ষালাভ করতে খাকে । অতঃপর জ্ঞানলাডে বিদ্ঞত? 
প্রাপ্ন তইঙ্বা এবং ভোগলালসা »ইতে তৃষ্পিলাভ করিয়া সর্বশেষে 
মুক্তিলাভ করে। 

জীবসকলের পাঞ্চভৌঠিক উপাদানসমূহ সুচারুূপে গঠন হইবার 
উপযোগী হইলেই এমন্ত অঙ্গপ্াতাঙ্গমহ মানবদস্ প্রান্ত হর | উপাধি ও 
শাক্ত যেবপ ক্রমশঃ উৎকৃষ্ট হইতে থাকে, প্রতোক নিহিত চৈতগ্তকলাও 
সঙ্গে সঙ্গে স্মৃতি পার; সেরূপ দেহ সকল পাঞ্চভৌতিক বা পাঞ্চকৌধিক 
স্তানের মধো সমস্তই স্ুপ্তপ্রায় আছে, 'অপরগুলি স্থৃপ্ত প্রচ্ছন্নবীজবৎ। 
উন্ভা হইতে মানবদেহ গঠিত হইবার উপধুক্ত হইলে অর্থাৎ নিপ্রাজো 
জ্গীবের মনোময় কোষ সামান্তরূপে দেখা দিলে মানবদেহে শক্তির 
[নাভ প্রবাহিত হইয়া! মানবকুল মনুষ্যনামের উপযুক্ত হয়। তখন 
মানব, মানবদেহে আবিভূতি ভয়, মানবদেহ আবিভূতি হওয়ার সঙ্গে 
সঙ্গে কারণশরীরও দেখ! যায়। জীবসকলের জীবাত্মার বাল্যাবস্থা 
অর্থাৎ যেমন শৈশব অবস্থায় মানবের সংশ্রব থাকা সত্বেও বালকের 
ক্রীড়াদি কার্যে ভাদৃশ উচ্চ বুদ্ধির সংশ্রব দৃষ্ট হয় না; সেইরূপ 


ম।মুষের স্ন্ি ১১ 


জীবাত্মার ক্রমে বহুজন্মান্তরে কাঁরণশবীরসহ মনের বিলক্ষণ পরিস্ফুট ও 
পরিবদ্ধিত হইলে স্পন্দনে বুদ্ধির স্থায়ী অনুষ্পন্দিত হইতে হইতে ধীরে 
ধীরে বুদ্ধিকর শরীর গঠিত হয়) তখন মানস-বুদ্ধিতে সংলগ্ন বুদ্ধিক শর"রে 
অবস্থিত হুইয়। বুদ্ধি মানসরূপে কার্য ক'রতে থাকে, তাহাতে বিবেক 
বৈরাগ্য উদয় হুয়, বিবেক বৈরাগ্য ক্রমশঃ সামান্ত পরিস্ফুট হলেই 
কালে বুদ্ধি মানসরূপে আত্মার সহিত অভিন্নভাবে যুক্ত হুইয়৷ আত্ম 
বৃদ্ধি-মান্ুষ তিনে এক হইঞ্জা যায়, তখন জীব সকলের প্রকৃত আত্মজ্ঞান 
জন্মে, সেই আত্মজ্ঞানেই মুক্তিলাভ হইয়! থাকে | 

জীবসমূহ অবিরাম অবিশ্রান্তভাবে ধারাবাহিকক্রমে একটার পর 
একটা করিয়া স্থাবর-জন্গমাদি জীবাধাররূপে শর, ভূমি, বৃক্ষ লতা, 
গুল, তৃণ, বাল্ল, জলচর, ভূচর, খেচর প্রভৃতি নানাবিধ যোনি অতিক্রম 
করিতে করিতে, বু জন্ম জন্মান্তরের পর পঞ্চজ্ঞানেশ্রিরবুক ছুর্মভ 
মানবশরীরে আসিক়াই সকলবিষয়ে শ্রেষ্ঠত্ব লাভ করে, কেন না এই 
স্নহুর্মভি মানবশরীর লাভের পুর্বে অন্ত কোনও প্রাণীর বুদ্ধিশক্তি 
এমন উন্নতভাবে বিকাশ হর ন। এবং তাহাদের অনেকেই সত্বর ধ্বংস- 
প্রাপ্ধ হইয়া] থাকে । স্থাবরযোনি হইতে জঙ্গমবোনির শেষ সীমার জীব 
পর্য্যন্ত বিশেবভাবে লক্ষ্য করিলে দেখিতে পাঁওয়া যায় যে, মানবের5 
সর্বাপেক্ষা অধিক পরমায়ু এবং তাহার] তীক্ষবুদ্ধিসম্পন্ন, কিন্তু আবার 
কদ্ণাচারি ও কদাহারি সমাজশৃঙ্খলার বহিভূ্তি ও অজ্ঞানতমসাবৃত 
মানবের অতি অল্পদিনে ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। 

এখন দেখা যাইতেছে যে, জীবসমূহ প্রথমে স্থাবররাজ্যে, তৎপরে 
উদ্তিজ্রাজ্যে এবং শেষে জান্তবরাজ্যের মধ্য দিয় বহুকাল পরে 
মানবরাক্গে উপনীত হয়; অর্থাৎ স্থাবর, উছ্িজ্জ ও জাস্তবরাজ্যের 
মধ্য দিয়! শত সহত্রবার ভিন্ন ভিন্ন জাতীয় প্রাণীরূপে জন্মগ্রহণ করিয়া 
সর্বশেষে অনস্থকাল পরে জীবমকল সর্বাপেক্ষা উন্নত এই মানবদেহ 


১ স্বাস্থ ও ব্যায়াম 


লাভ করে। কিন্তু জ'বজগতের সর্বশ্রেষ্ঠ এই মানবকুল হেলার জীবন 
কাটাইয়! দেয়, কেহ কেহ কুকাধ্যের বশবর্তী হইয়া রোগঘন্ত্রণায় 
উৎপীড়িত হইয়া, হূর্ধল ও অকন্মণ্য হুইয়া, নিজ দেহ-যষ্টিখানিও বহন 
করিতে অক্ষম হইয়] পড়ে । শারীরিক অনিয়ম, অত্যাচার, আখাছ 
ভোজন বা পান দ্বারা নানাপ্রকার হুঃচিকিৎস্য রোগ, জালাযন্ত্রণায়, 
কর্মহীন ও স্ুুখহীন অবস্থায় অকালে এই সুরভি জীবন হারাইয়' 
ফেলে। এরই উচ্চম্তরের সর্বশ্রেষ্ঠ শক্তি ও বুদ্ধিসম্পন্ন মানবকুল পশুগণের 
গ্তায় কেবল ভোগের মধ্য দিয়া বিচরণ করে। যে শক্তি ও বুদ্ধি সঞ্চয় 
করিয়া! মনুষ্য জন্ম গ্রহণ করে, তাহার শতাংশের একাংশও সৎকার্ষ্য 
ব্য করিতে পারে না। তাই বলিয়াছি এই শক্তিবিকাশের জন্ত 
আমাদের যাহা কর! কর্তব্য তাহার অনুশীলন কর! একাস্ত বাঞ্ছনীয়। 


(অজ জি 


প্রাকৃতিক ও সাধারণ বিষয় । 


আমর৷ স্বাস্থ্যবিষয় প্রধানতঃ যে বিষয়গুলি সম্পূর্ণ অবহেলা করি 
এবং যাহ! স্থাস্থ্যসন্বন্ধে প্রয়োজনীয় মূল বিষয় তাহাই এই অধ্যায়ে 
আলোচন। করিব গ্রণকৃতিক খহায় বলিতে গেলে, স্ধ্যতাপ বা 
আলোক, বায়ু ও জল, এই তিনটা প্রধান এবং এই তিনটা মুল পদার্থ 
হইতে গ্রস্তত খাদ্য-জাতীয় দ্রব্য দৈহিক উপকরণ হিসাবে পরিচিত | 
কর্ম, বিশ্রাম ও নিদ্রা, আমোদ, আহ্লাদ বা ক্রীড়াদিকেও প্রাকৃতিক 
নিয়মের অন্তভূক্তি কর! যাইতে পারে; প্রাকৃতিক নিয়ম অর্থাৎ যাহ! 
প্রাণিগণের প্রাণধারণে ও তাহার আত্মবিকাশের সহায়ত করে তাহাকেই 
বুঝায়, যেমন কূর্ধ্য তাহার কিরণরাশির সাহায্যে জীবকুলের উৎপত্তি ও 
তাহাদিগকে রোগাদ্দি উৎপীড়ন হুইতে রক্ষা করে। বাস্কু কর্মমশক্তি ও 
জীবনীশক্তি প্রদান করে, জল অবসাদ দূর করে এবং খাগ্াদি পরিপাক 
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ও আহার.বিহার শক্তির পরিচালনা করে, প্রধানতঃ এই সকল গ্রার্কৃতিক 
নিয়মের অবহেল। করাকে আমরা শারীরিক অযভ্র বলিয়! থাঁকি। 
প্রাকৃতিক নিয়ম অনুসরণ কর!ই শরীরপাষ্নের একমাত্র শ্রেষ্ঠ উপায় 
ইহা অপেক্ষা সহজসাধ্য ও শুভফলপ্রদার়ক বাবস্তা আঁজ পর্য্যস্ত 
আবিষ্কার হয় নাই। এই প্রাকৃতিক নিয়মের অবহেলা করিয়া আজ 
জীবজগতে এত অধঃপতন ঘটিয়াছে। যে ব্যক্তি প্রাকৃন্টিক বিষয়কে 
নিগুট বিজ্ঞানসম্মত বলিয়া গ্রাহা করেন, সেই ব্যক্তির জীবন আনন্দময় 
হইয়। থকে । প্রাকৃতিক নিয়ম অনুসরণ করিয়াই জবের সৃষ্টি এবং 
সেই নিয়ম অনুসরণ করিলে আমরা বলবান হইব ইহ1 নিঃসন্দেহে 
বলা যাইতে পারে। এই অধ্যায়ে তৎসম্বন্ধে যকিঞ্চিং আলোচন' 
করিব। 

১। (জ্্র্ধ্য)। এই ক্ূর্যা যদি না পাঁকিত বা তাহার যদি অফ্ুরস্ত 
কিরণ বা আলোক ন! থাকিত তাহ৷ হইলে স্থষ্টি লোপ পাইত, প্রাণী 
বা জীব বলিয়া! জগতে বোধ হয় কিছুই থাকিত না। এই স্ু্্যরশ্মিতে 
এক অপুর্ব মহাঁশক্তি লুকায়িত আছে এবং উহাই জীবের জীবনধারণের 
এক মাত্র সহায় । প্রাচীন রোমীয়দের কথ! “হ্ুর্যা আর লবণের চেয়ে 
মানুষের পক্ষে হিতকারি আর কিছুই নাই »* বর্তমান যুগে বিখ্যাত 
বৈজ্ঞীনিকগণ ইহার কারণ অন্বেষণ করিয়া স্থির করিয়াছেন যে, এ 
অঙ্ষুরস্ত, সুর্যযরশ্মির মধ্যে অজান! রশ্মি (3.-7২7১')* ইউরেনিয়ম প্রভৃতি 
ভিন্ন ভিন্ন রশ্মি রহিয়াছে এবং হুর্যযমণ্ডুলের মধ্যে রেডিয়াম নামক আর 
একটা মূল্যবান পদার্থ আছে, উহ] জীবের একান্ত প্রয়োজনীব | তারপর 
হুর্য্যরশ্মির মধ্যে ভামর। যে সাতটা রং একটা ত্রিকোণাকার কাচের 
সাহায্যে দেখিতে পাই, সেইগুলিকে আমরা বলি লাল, জ্রদা, হল্দে, 
সবুজ, আশমানি, নল ঘোর নীল ও বেগুণে। অনেকের মতে এই 
সাতটা রংএর ভিন্ন ভিন্ন ব্যাধি আঝোগ্য করিবার বিভিন্ন ক্ষমতা আছে; 
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তাহা ছাঁড়া কুর্যের এই বেগুণী আলোকের পর একটা অদৃশ্ত আলোক 
তরঙ্গ আছে, ইঠা স্বাস্থ্যের পক্ষে অত্যন্ত উপকারী | স্র্য্যরশ্মির শতকর! 
মোট এক হইতে তিন ভাগ হইতেছে এই অদৃশ্ত আলো; ন্ুতরাং 
তাহার যেটুকু উপকার তাহ গ্রহণ করিতে হুইলে মানুষের দেহ 
হুর্য্যেরদিকে সম্পূর্ণরূপে অনাবৃত থাকা আবশ্যক! এই আলোকই 
সর্বরোগের মহৌষধ । প্রাচীন যুগে মুনি খধিগণ স্বেচ্ছায় স্্যকিরণ 
উপভোগ করিতেন, ইহাতে তাহারা জ্যোতিশ্মর় দীর্ঘায়ু এবং স্বাস্থা- 
বান হইতেন, সুতরাং ইহা বলা বাহুল্য যে মনুযামাত্রেই সুর্্যকিরণ 
উপভোগ করা স্থবাস্থ্যসঙ্গত এবং উহা জীবের জীবনধারণের প্রধান 
সহার বা অবলম্বনস্বরূপ | 

২। (ব্বাস্মু)। পৃথিবী পরিবেষ্টিত যে উন্মুক্ত ও অধ্ষ্ঠ বার, 
রহিয়াছে তাহ! আমাদের জীবনধারণের জন্য সৃর্যারশ্মি অপেন্গী এমন 
কি পৃথিবীস্থ অন্তান্ত বাবতীর দ্রব্য বা পদাথ অপেক্ষা নিতান্ 
আবগ্তকীয়। আমরা ইহার অভাবে ক্ষণকাল জীবিত থাঁকিনে পারি 
না। ইহা! বল! বাহুল্য যে বাষু জীবের প্রাণ। এই বারু হইতে 
জীবের স্থষ্টি এবং এই বায়ু হইতে জীবগণ সকলপ্রকার শক্তি লা 
করে। আবার পণ্ডিতগণ এই বানুকে পাঁচ প্রকারে পিভক্কু করিরাছেন, 
তাহা বিভিন্ন প্রকীরে জীবদেহে অবিরত কাঁধ্য করিয়া থাকে। এই 
বানু শরীর হুইতে দূরীভূত হইলে প্রাণিগণের মৃত্যু হয়। সাধারণতঃ 
এই বাধুকে আমরা শ্বাসরূপে হৃদয়ে গ্রহণ করি এবং তাহা! হইতে 
গ্ররোজনীর পদার্থ টুকু গ্রহণ করিরা অসারাংশ প্রশ্বাসরূপে ত্যাগ করি। 
এইরূপে আমর শ্বাস প্রশ্বাস দ্বারা জীবনধারণ করিতে এবং কর্্মাদি 
করিতে সমর্থ হট, বখন আমাদের শ্বাসগ্রশ্বাসকাধ্য বন্ধ হুইয়৷ বায় 
তখন প্রাণ পর্য্যস্তও বাহির হইয়া বার, এমন কি ক্ষণকালের জন্যও 
যদ শ্বাসপ্রশ্বীসকার্ষ্ের ব্যাঘাত ঘটে তাহা হইলেও ইন্দ্রিয়মূহ শিথিল 
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হইর| যায়। . যদি এ বাষু না থাকিত তাহ! হইলে প্রাণী বা জীবগণ 
জীবিত থাকিত কি প্রকারে তাহাই বিম্ময়ের বিষর। 

'আমরা যে বায়ুর আবরণের মধ্যে অবস্থিত তাহা পৃথিবীর উপরি- 
ভাগ হইতে উদ্ধদিকে ৪৫ হইতে ২০০ মাইল পধ্যস্ত বিস্তৃত রহিয়াছে 
এবং এই বায়ুর সহিত শতকরা বিভাগে অক্সিজেন বাম্প (0১:৮2 
£75) ২৯ ভাগ, কার্বণ-ডাই-অক্মাইড (0:97071-01-0106) বা 
কার্বাণিক এসিড বাম্প (08110097710 4১০1 5৪5) **৪ ভাগ, এবং 
নাইট্রোজেন বাস্প (100৫1 289) ৭৯ ভাগ, মোট ১০* ভাগ অনৃস্ঠ 
বাম্পীরপদার্থ মিশ্রিত রহিরাছে, ইহার মধো অক্সিজেন ও নাইট্রোজেন 
বাষ্পপদার্থ (ইহারা বায়ুর সিত চিরকালই রহিয়াছে )। তৃতীয়টা 
তঙ্গার ও অক্সিজেন এই ছুইএর রসায়নিক সংযোগে উৎপন্ন কার্বণিক 
এসিড বাম্প। এতদ্যতীত বায়ুর সহিত সর্বদা ধুলিকণা, বালুকা, 
প্রস্তরকণী, পশ্তুপক্ষীর লৌম হইতে উদ্ভূত রেণু, জীবজস্তর মল, রেণু, 
নানাবিধ রোগ-বীজাণু এবং 'শল্পবিস্তর পরিমাণে জলীর বাম্প বিমান 
পভিরাছে | 

বিশুদ্ধ শারুই জীবের প্রাণস্বরূপ ; সুতরাং এই প্রাণস্বরূপ বারু 
সর্ধতোভাবে বিশুদ্ধ হওয়া নিতান্ত প্রয়োজন । ইহার দ্বার! প্রাণী 
মকলের শ্বীসকাধ্য চলিতেছে । আমর] প্রতি মিনিটে আটবার শ্বাস 
টানিয়া লই, তখন এ বাধু বক্ষাভ্যন্তরস্থ ফুসফুসের মধ্যে প্রবেশ করে । 
তথায় উহার অক্সিজেন অংশের কিয়ৎ পরিমাণ রক্তের সহিত মিশ্রিত 
হুইয়া উহার বিশোধনকাধা সম্পাদন করে এবং এ বিশুদ্ধ রক্ত 
শরীরের মধ্যে সঞ্চালিত হইয়া আমাদের জীবন রক্ষা করে। কিন্ত 
কার্চণিক এসিড বাধু এবং নাইট্রোজেন বারু রক্তের সহিত মিলিত 
হয় না এবং উহাদের রক্ত-বিশৌধন শক্তি নাই। ম্ুৃতরাং উহার৷ 
জীবনীশক্তি দিতে পারে না। কার্বণিক এসিড বাম্প প্রাণীদেহ 
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মধ্যেও উৎপন্ন হয় এবং উহা! নিশ্বাসবাত্ুর সহিত নির্গত হইয়া বারু- 
মগুলে মিশ্রিত হর । এইরূপে আমরা প্রত্যেক শ্বাস দ্বার! বাবুমগ্ডল 
হইতে অক্সিজেন গ্রহণ করি এবং নিশ্বীস দ্বারা কার্ধণিক এসিড 
মিশ্রিত দৃধিত বান্প শরীর হইতে ত্যাগ করি। নিরমিতরূপে কার্বণিক 
এসিড বাষু শরীর হইনে বাহির হইতে ন। পারিলে বিষক্রিয়। করে, 
এই জন্য নিশ্বাস বঙ্জ করিয়া কেন অধিককাল থাকিতে পারে ন1। 
স্পিকস্ত ক্ষণকাল কোন প্রকারে শ্বাস প্রশ্বাস রুদ্ধ চলে প্রাণিগণের 
মুত্যু ঘট । 

মনুষ্য, পঞ্ড, পক্ষী প্রভৃতির দেহবিশেবে অল্লাধিক পরিমাণে নিশ্বাস 
পা পরিত্যন্ত কার্ধণিক এসিডে বায়ুমণ্ডল পরিব্যাপ্ত হয়, কিন্ত 
উদ্ভিদের! পত্রের ছারা হুর্যযালোকের সাহাযো ও কুর্যতাপে বাধুমণ্ডল 
»ইতে কার্বণিক এধিড বাষ্প শোধন ও বিঃশ্রষণ করিয়া! উহার 
অঙ্গারাংশ নিজদেছে গ্রহণ করিয়া বাষুমগুল কার্বণিক এসিড শূন্য 
করে। এই প্রকারে উদ্চিদেরা নিত্য পৃথিবীর বাম বিশুদ্ধ করির! 
পাকে । নতুবা কার্বণিঞ্ এসিডে বারুমণ্ডল ঘনীভূত হইরা প্রাণীদেহ 

ংস করিত । 

প্রাণীদেহ ব্যতীত কল-কারখানাবহুল, জনতাবহুল স্থানে অধিক 
কার্ধণিক এসিড বাষ্প উৎপন্ন হয় এবং তাহা সত্বর বিশোধনের 
উপায় না থাকায় এ সমুদয় স্থান অপেক্ষাকৃত অস্বাস্থ্যকর; এতদ্যতীত 
কোনও আবদ্ধস্থানে কয়লা অসম্পূর্ণরূপে দগ্ধ হইলে তথায় কার্কণ-মন- 
অক্সাইড বাম্প (09:0090-0)07-05106 )১, যে সকল স্থানে উদ্ভিজ্য 
বা জীবাদি পচে এবং কয়লার খনিতে মাসগ্যাস (9151 085), 
পাথুরে কয়লা পোড়াইলে জীবাদি দেহ পচিলে বা অনিঃস্ঘত মলমৃত্রাদি 
পচিলে হাইড্রোজেন সালফাইড (175'010£61) 5911)17106), জীবাদির 
মলমুত্র পচিয়া এমোনিয়। (4১979) এবং গন্ধক পোড়াইলে সালফার- 


্বাস্থ্য ও বায়াম। ৭ 


€ই-মলসাইড (95115১67-31-0%886 ) নামক নানাপ্রকার ভয়ঙ্কর 
বিষাক্ত বাপ্পঃ বিবিধ উপায়ে নানাস্থানে উৎপন্ন হয় । ইহা! সেবনে 
প্রাণিগণের সহসা! মৃত্যু ঘটিয়। থাকে ও প্রাণিগণের, উৎ্কট পীড়া 
হুইয়। থাকে | 

যাহাতে বানু কোন প্রকার দুষিত না হয় ততপ্রতি তীব্র দৃষ্টি রাখা 
ব্)কিমান্তরের কর্তব্য । আমাদের দেশে শতরুরা ৯৯ জন ব্যক্তি এ 
বিষয়কে সম্পূর্ণ উদাসীন ৷ বারস্থানে বা তৎসন্নকটস্থ স্থানেঃ ভাগাড় 
ব1 শ্ুশানঃ ইট-চুণাদি দহন করিবার স্থান বা কলকারখানা, আগ্তাকুড় 
পায়খানা॥ পচা নর্দমা এবং দু'বত জলাশয় থাকা কখনও গ্থাস্থ্যের 
অনুকূজ নহে, এইরূপ স্থলেও উক্ত গ্যাস উৎপগ্ন হইয়া থাকে । অধি- 
কন্ত মশক ও মাছির ত্র হয় ও প্লেগ, ম্যালেরিয়া, পক্ষাঘাত, 
ক্ষয়কাশঃ কলেরাঃ যক্ষা প্রভৃতি উৎকট রোগবীজ্গাণুর শষ্টি হয়। যে 
কোন প্রকারে এ সমুদয় বিষক্ষে অধিকতর যন্্রবান হওয়া নিতান্ত 
প্রয়োজন ৷ যাহাতে নর্দমাঃ আস্তাকুড়, পায়খানা, থানা, বিল) বা 
ভোব প্রভৃতি স্থান সকল সময়ে অত্যন্ত পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন থাকে এবং 
জীবাদি ঘুতদেহ পচিতে না পারে তন্বিয়ে যথাবিহিত কার্ধ্যকরা 
আবস্তক। যে স্থানের বায়ু সকল সময়ে দুষিত সেস্থান পরিত্যাগ করা! 
্বাস্থাসঙ্গত | 

বিশ্তুদ্ধ বাঁধু উপভোগের জন্য বাসগূহ ভূষিতল হইতে কিছু উপরে 
হওয়। উচিত, কারণ ভূমিতল অপেক্ষা উদ্ধদকে বানু অপেক্ষাকৃত নির্মল 
ও বিশ্বন্ধ। বানগৃহে উভ্তমন্পে বাতাস, আলোক ও হুরধ)কিরণ প্রবেশ 
করা৷ উচিত ইহাতে বালগু:হর দু'বত বাছু ও নানাবিধ অনঠকর শ্চুদ 
ক্ষুত্র কীটাদ্দি বিনষ্ট হয় এবং সকল সময় মেজে ও দেওয়াল অপেক্গইত 
শুদ্ধ থাকে, এই নিমিত্র কাসণৃহে রুছু রুছ্ুভাবে অধ জানালা রাখা 
ও ছাদ বাঁ চালের নিয়দেশে গৃহ্রে চহম্পার্বস্থ দেওয়ালে অনেক ছিদ্র 


১৮ বায ও ব্যায়াম । 


(51170 ৮6200118607 ) রাখিতে ইয়। সকল সময়ে গৃহের জানাল, 
রুদ্ধ করিয়। রাখা এবং বাসগুহে অধিক জিনিবপত্র রাখা ও উচিত নহে, 
ইহার ঘার| বাসগৃহ সেতিসেতে বা আত হয় ; মশা) মানি) ছারপোকা? 
আনা, ইন্দুর প্রভৃতি নানবিধ অনিষ্টকর জীবজন্ত ও কীটপতঙ্গ বাস 
করে, অধিকন্ত গৃে আলোকঃ সুর্ধ্যকিরণ ও বাতাস অধিক সঞ্চালিত 
হয় না। দ্িনিষপত্র রাখিবার গৃহ ও রঞ্ষনাদিপ্ গুহ বাসগুহ হইতে 
পৃথক্‌ হওয়া আবশ্তক+ কারণ রন্ধনাদির জন্য দহনঞ্িয়ার প্রয়োজন 
হয় এবং প্র দহ্নক্রিয়ার ঘার। কাব্বণক এসিড বাষ্প উৎপন্ন হইয়া 
আমাদের অনিষ্ট করিয়া থাকে । বাসগুহ্রে সন্থুখভাগ দক্ষিণদিকে 
ইওয়। অধিকতর শ্বান্থ্যকর, কারণ ইহাতে বাসগৃহে অধিক বাদু সকল 
সময়েই সথশলিত হয়। গৃহমধ্যে অধিক জনতা হইলে তন্মধ্যস্থ বানু 
দুষিত হয় এবং এ দুষিত বারু দূরীকরণ ও বিশুদ্ধ বানু আনয়নের জন্য 
তন্যধ্যস্থ বায়ু অধিক ভ্রত ও জোরে সঞ্চালন্রে আবশ্তক 1 এ্ররূপ স্থলে 
গ্বাভাবিক উপায়ে দ্রুত বাধু সধশালনের উপায় না থাকিলে টানা পাখার 
ব্যবস্থা করিতে হয় । নিম্মল বায়ু সেবনে দেহের ক্রান্তি দৃ্রীনূত হয়ঃ 
শারীরিক ক্ষয়পুরণ ও আন্তরিক বিশুদ্ধতা রক্ষা কে ; কিন্তু আবদ্ধ বা 
দূষিত বায়ুসেবনে পীড়ার উৎপত্তি হইয়া থাকে, সুতরাং সকল সময় 
নির্মল ও বিশুদ্ধ বামু সেবনের চেষ্টা কর) উচিত । প্রাচীন মুনি খধিগণ 
উনুক্তদেহে শীতল ও মু বাছ্চু সেবন করিতেন ) এবং প্রাণায়ামাদির 
বার! নানাপ্রকার অনুষ্টানে নিশ্বাস বাছুর সাহাধ্যে রক্ত বিশোধন করিতেন, 
শরীর ও মনের উৎকর্ষপাধন ফরিতেন । ইহী বলা বাহুল্য যে; 
ব্যক্তিমাত্রেরই নিত্য বিশুদ্ধ বানু সেবন এবং যথানময়ে গ্রাণায়ামাদির 
দ্বারা উদরস্থ বাছু পরিত্যাগ ও রক্তশোধন করা আবশ্ক । নিশ্মল 
ও বিশুদ্ধ বাসুই আমাদের জীবন এবং দেহ হুস্থ রাখিবার একমাত্র 
শ্রেষ্ঠ উপাদান এবং ইহাই রক্ত-বীজের প্রধান পরিপোষক। 


প্রাকৃতিক ও সাধারণ বিষয় ১৯ 


৩। (ে্গল)। শারীরিক অবসাদ ও ক্ষয়পূরণার্থে পানীক্বরূপে 
ব্যবহৃত হয়, এতদ্বতীত পরিপাকের সহায়তা করে, কিন্তু অপরিষ্কৃত বা 
পচা জলে নানাপ্রকার কীট বা বীজাণু জন্মায় হাহা! পান করিলে রোগের 
উৎপত্তি হয়। এই নিষিত্ত তাহ] সর্বতোভাবে বিশুদ্ধ হওয়া প্রয়োজন, 
বায়ু হইতে হাইডোজেন ও অক্সিজেন প্রভৃতির সংমিশ্রণে জলের উৎপত্তি 
হয়, তাহ! অবিকৃত ও বিশুদ্ধ । স্থানভেদে জলের সহিত লৌহ, সোনা, 
তামা, পারা, চুণ, সোড়া, রৌপ্য ও লবণ প্রভৃতি নানাবিধ দ্রব্য প্রচুর 
পরিমাণে মিশ্রিত থাকে, এই প্রকার জলকে বিশুদ্ধ বল! ধায় না, কোন 
কোন নদী, ঝরণা, বৃষ্টি এবং সুগভীর নলকুপের জল ব্যতিরেকে অন্তান্ত 
স্তীনের জলে বিভিন্ন প্রকার দুষিত ধাতবপদার্থ মিশ্রিত থাকে । বিভিন্ন 
ধাতু হইতে ব্যক্তিবিশেষে আমাদের অজীর্ণ, রক্তদুষ্টি গ্রভৃতি নানাপ্রকার 
রোগের উৎপত্তি হয়। আমরা সচরাচর যে জল ব্যবহার করিয়া পাকি 
তাহা। শোধন করিয়। লওয়ণ প্রয়োজন এবং আবশ্যক হইলে শরীরোপযোগী 
ধাতবপদার্থ সকল মিশ্রিত করা উচিত। অভাবে যে সকল পুকুর পরিফ্কার 
পরিচ্ছন্ন ও খোল! জারগায় অবস্থিত অর্থাৎ যাহাতে রৌদ্র ও বানু 
উন্ুক্তভাবে প্রবাহিত হয়, তাহার জল পান কর! কর্তব্য । আবার পুকুর 
হইতে জল তুলিয়! জাল দিক! ফুটাইয়?, তাহা ফিপ্টার করিয়া! পান করিলে 
সর্বাপেক্ষা নিরাপদ ও স্থাস্থ্যকর হয়! ষে পুকুরের জল অগভীর 
ঘোলাটে এবং ষে পুকুরে বাসনাদি মাজ। হর, স্নান করা হয় বা বস্ত্রাদি 
ধৌত কর! হয় এবং বে সকল পুকুরের পাড়ে আস্তাকুড়, পারখান।, শ্মশান 
বা ভাগাড় প্রভৃতি রহিয়াছে সেইসকল পুকুরেই সাধারণতঃ নান! 
প্রকার বীজাণু জন্মিয়া থাকে ; সুতরাং এ প্রকার পুকুরের জল কোন 
প্রকারে ব্যবহার কর! উচিত নহে । 

৪| (্বাহাল্প )। আমাদের স্থায়ীত্ব ও আমাদের কর্মশক্তি 
সম্পূর্ণ আহারের উপর নির্ভর করে, এবং জল বায়ু ও স্বাস্থ্যান্থযায়ী বং 


৩ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


কশ্মানুযায়ী বিভিন্ন আহার ও তাহার পরিমাণ নিরুপিত হইয়া! থাকে। 
যেমন হিন্দুদের অনেকেই নিরামিষভোজী এবং পাশ্চাত্য বা শীত প্রধান 
দ্নেশবাসীরা আমিষভোজী ১ ষে ভতীয় আহার গ্রহণ করা হউক ন1 কেন, 
আহারীয় দ্রব্যে শরীরপৌষণ উপযোগী উপাদানসমূহ পরিমিতভাবে থাকা 
চাই, ষেন ব্যক্তিবিশেষের শ্রমজনিত ক্ষয়ের পূরণ হইয়াও দেহ অটুট 
থাকে ।* শৈশরে আমরা স্ত্ন্তপান করিয়া শৈশবাবস্থা হইতে উত্তীর্ণ 
হইয়া বাল্যজীবনে উপস্থিত হই এবং বাঁল্জীবনে নানাপ্রকার 
আহারাদির দ্বারা পরিবদ্ধিত ও উন্নতির পথে অগ্রসর হই কিন্ত 
সর্বপ্রকার উন্নতির প্রধান শক্র ব্যারাম। বায়ু, খাদ্য ও পানীয় 
হইতেই সমূহ ব্যারামের উৎপত্তি; উপযুক্ত আহার ও বিশুদ্ধ বায়ুর 
অভাবই ইহীর প্রধান কারণ; এই বিষয় প্রত্যেকেরই উপযুক্ত প্রতিকার 
করা বাঞ্চনীয় । 

৫| (হ্বুল্ঞ্র )। সুপথ্য আহারে প্রাণিসকল জীবনধারণ এবং 
কর্মশক্তি বিকাশ করিতে সক্ষম হয়। কর্মই মনুষ্যজীবনের একমাত্র 
বিশেষত্ব। বস্ততঃ, কন্ম মানসিক ক্ফ-্তি প্রদান করে, তাহা জীবনধারণের 
প্রধান সহায় ও অবলম্বন ; এই কর্ম অনুযায়ী আমাদের স্বাস্থ্য ও শক্তি, 
বুদ্ধি ও জ্ঞান বিকাশ প্রাপ্ত হয়। শৈশব হইতে ভ্রীড়াঁদঘ্বারা পরিশ্রম 
করিতে অভ্যস্ত হই; যাহারা শৈশবে ক্রীড়াদিদ্বারা আমোদপ্রমোদ ও 
পরিশ্রম করিতে পারে ন] তাহার! ভবিষ্যতে জড় হইয়া যায়। স্বাস্থ্যগঠনের 
জন্য মানসিক স্ছুষ্তি চাই, ইহা ন! থাকিলে জীবমাত্রই রোগাক্রান্ত হইয়। 
অকালে ধ্বংশপ্রাপ্ত হয়। বাল্যজীবনে মানসিক শ্দু্তি বা আমোদ প্রমোদ 
একমাত্র ক্রীড়াতেই লক্ষিত হয় ক্রীড়াদি দ্বারা মানসিক স্দুত্তি বা 
আমোদ প্রমোদের সাহায্যে স্বাস্থ্য ও শক্তি উভয়ই লাভ হয়। এইজন্ঠ 


' এতদ্বিষয় পরবস্তাঁ অধ্য য়ে আলোচিউ হইয়াছে। 
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গ্রভোকে শৈশবে যাহাতে ক্রীড়া বা আমোদপ্রমোদ করিতে পারে 
ততপ্রতি লক্ষ্য রাখা আবশ্যক | বস্ততঃ ইহাতে কর্মশক্চি বৃদ্ধি হয় এবং 
ফন্ইি দেহকে উচ্চস্তরে লইয়া যার. স্ুখস্বচ্ছন্দতা সকলই ইহার 
উপর নির্ভর করে, এইজন্ত প্রত্যেকেরই কিছু না কিছু কর্ম্মের প্রয়োজন 
হইয়া থাকে | 

৬। (হ্বিশ্রাক্ম)। আমরা যেরূপ শক্তিলাভ করিয়াছি কর্মক্ষেত্রে 
সমগ্র দিবস তাহার পরিচালনা করিবার ফলে শরীর ও শরীরযন্ত্রসমুক্ 
ক্লাস্ত হইয়া পডে। তাগদিগকে পুনরায় কার্ষোপযোৌগী করিবার জন্য 
কিছুকাল বিশাম “ওয়ার আবশ্যক ভয়, এই জন প্রাণীমাত্রেই বিশ্রাম 
করিয়! থাকে । কিন্তু অতিরিক্ক পরিশ্রম বা বিশ্রামবশতঃ দৃষ্টি-শক্তি, 
শ্বৃতি-শক্তি, বলবীর্য্য উভয়ই লোপ পায়। প্রতোকেরই পরিমিত শ্রম ও 
বিশ্বাম করা উচিত । প্রধানতঃ দিবা কর্মের জন্য ও রান্রি বিশ্রামের 
জন্য নির্দিষ্ট হইয়'ছে। স্থন্থশরীরে দিবানিদ্রা বা দিবাভাগে অধিক কাল 
বিশীম সর্ব বর্জনীয় । আহার ও পরিশ্রম অনুযায়ী এবং স্বাস্থ্যবিশেষে 
নিদ্রার বা বিশ্রামের সময় নির্দিষ্ট হইয়া! থাকে |. সাধারণতঃ সুস্থ শরীরে 
প্রত্যহ রাত্রিকালে ছয় ঘণ্টা হইতে আঁট ঘণ্টী এবং শিশু ও বৃদ্ধের বার 
ঘণ্ট1 কাল গভ'র নিদ্রার প্রয়োজন হয়। যাহার স্বাস্থা ভগ্র বা পীড়াগ্রন্ত 
তাহার স্বাস্থা এবং রোগ অগ্তসারে আবশ্যকমত নিদ্রার প্রয়োজন হুইয়। 
থাকে। রাত্রিকাঁলে সকল প্রকার পরিশ্রম হইতে বিরত থাক উচভ। 
রাত্রিকালে পরিশ্রম করিতে হইলে আলোকের আবশ্ঠক হয়, কিন্তু 
রাত্রিকালে অনুজ্জল আলোক বা লন বাবহারে দৃষ্টিশক্তি হাস হয়; 
আবার ক্গ্যোত্নালোক ব্যবহার করিতে হইলে অনাবৃত মন্তকে এ 
আলোক পতিত হয়, তদ্বারা মনের দৃঢ়তা লোপ পায়; বস্ততঃ রাত্রি 
জাগরণে নিদ্রার ও সংচিস্তার ব্যাঘাত ঘটিয়া থাকে এবং অনিড1 ও 
অধিক চিন্তার জন্য স্বাস্থ্য ভগ্র হইতে থাকে, এবং নানাপ্রক!র কষ্টদায়ক 
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পীড়ার উৎপত্তি হয়, এতদ্বতীত চক্ষু বসিয়া যার ও গেঁলাকার হয়, 
এই জন্য বাত্রিকীল বিশ্রীমের জন্যই প্রশস্ত। প্রীচীনমতে বা বিজ্ঞান 
মতে রাত্রি একপ্রহরের মধ্যে নিদ্রা যাইয়। শুক্রগ্রহ উদয়ের পর 
গাত্রোখান করিতে হয় অর্থাৎ রাত্রি প্রার ৮ ঘটিক। হইতে প্রায় 
৩ ঘটিক। পর্যস্ত নিদ্রার আবশ্যক | কারণ রাত্রির 'শধভাগে অর্থাৎ 
তিনটা হুইতে পাঁচটা পর্য্যস্ত অর্থাৎ শুক্রগ্রহ (৪১৪1) উদয় হইতে 
দৃশ্য পর্যন্ত সময়ের মধো একপ্রকার বায়ু প্রবাহিত হয়। তাহাকে 
“ প্রভাতঃ মাতরশ্মি” কহে। তাহা দেহের পক্ষে অতান্ত উপকারি, 
প্রতাহ সেই বায়ু সেবন করিলে দেহ নিরোগ ও স্থস্থ থাকে । এই সমগ্জের 
মধ্যে পৃথিবী হইতে এক প্রকার তড়িত্প্রবাহ উত্থিত হয়, তাহাকে 
ইংরাজীতে 11251716010 40051011515 বলে। তাহা ভূমিসংলগ্ন 
অনাবৃত চর্ম বা ত্বক দ্বারা শ্মীরমধ্যে প্রবাহিত ভুইয়া! শরীরমধ্যস্থ 
অনিষ্টকরি বীজাণুদিগকে ধ্বংশ করে, জীবের জীবাণুশক্তি বৃদ্ধি করে, 
দেহের সুস্থতা ও মানসিক তেজ বুদ্ধি করে| ইহ] পৃথিবীর তাপবৃদ্ধির 
সঙ্গে সঙ্গে অর্থাৎ স্ুর্যেদয়ের সঙ্গে সঙ্গে লুপ্ত হইব্বা যায় এব সায়ংকাল 
হইতে পুনরায় উহার আবির্ভাব হইয়া থাকে। আবার ঠিক এই সময়ে 
অর্থ(ৎ প্রীতে ও সন্ধ্যায় জল হইতে এক প্রকার বাম্প উত্থিত হয়, তাহাকে 
ইংরাজিতে 020175 বলে, ইহাও শরীরের পক্ষে বথেষ্ট হিতকর। জলাশ্র 
যত বৃহৎ হইবে ততই এই ওজন ন।মক বাম্প অধিক পরিমাণে পাওয়া 
যায়, উহাতে শরীরস্থ ধাতুসকল তেজবান হয় এবং চিত্তের একাগ্রতা ও 
প্রফুল্লতা বুদ্ধি পায় । এই কারণে প্রাতে ও সন্ধ্যায় অনাবৃত দেহে উনুক্ত 
ময়দখনে বা বৃহৎ জলাশয়ের নিকট ব্যায়াম করা স্বাস্থ্যকর । | 
৭| €ল্লোগিও। বাযুজাত বা শ্পর্শজাত অনিষ্টকর বীজাণুগণের 
কবল হুইতে এবং খুলি ময়লা প্রভৃতি নানাবিধ বিষাক্ত দ্রব্য হইন্ডে 
শরীরকে রক্ষা করিবার জন্ত ও শ্ীতলতা হইতে শরীরযন্ত্রসমুহুকে 
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অবিকৃত ও অবিচলিত রাখিবার জন্য "শামাদের যে ভিন্ন ভিন্ন 
বস্ত্রের প্রচলন রহিয়াছে, ইহার ব্যবহার অনুযায়ী দেহের সুস্থতা 
নির্ভর করে। 

ন্নান, আহ্ছিক, তৈলমর্দন, গাত্রমাক্জন, প্রাতঃকৃত্যাদি যাবতীর নিষ্ঠাই 
শারীরিক সুস্থতার জন্ত প্রচলিত রহিয়াছে । এই প্রকার নিষ্ঠার দ্বার! 
শারীরিক যত্ব কর। যায় এবং শারীরিক যত্বই পবিত্রতা ও শুচি। এই 
পবিত্রতা ও শুচি দৈহিক সুস্থতা প্রদান করে। গৃহমধ্যে শঙ্খ ও 
ঘণ্টাধ্বনি, ধুনা, গঙ্গাজল প্রস্ৃতির ব্যবহার এই উদ্দেশ্যে হইয়া থাকে, 
ইহার ফলে ম্যালেরিয়া, কলেরা, বসন্ত, গ্লেগ প্রভৃতি রোগ-বীজাণু হইতে 
দেহ রক্ষা করা বার। মূলকথা জীবনধারণের জন্য যাহা অবশ্ঠ 
পালনীয় ও প্রয়োজনীয় তাহাই হইল প্রাকৃতিক এবং তাহা! যথারূপে 
পালন করার নাম প্রাথমিক শরীরপালন, এই প্রাকৃতিক নিয়মের 
ব্যতিক্রমে জীবন ক্ষণকাল স্থারী হয়, এবং ইহা পালন করিলে দেহ 
দীর্ঘায়ু ও শক্তিশালী হর, এই নিমিত্ত ইহা আমাদের প্রধান লক্ষ্যের 
বিষয় হওয়া! উচিত । 


সাস্থ্য । 

প্রাণযুক্ত শরীরই প্রাণীনামে অভিহিত এবং এঁ দেহ উপযুক্ত শক্তি- 
সমন্বিত, নিরোগ ও পূর্ণভাবে গঠিত হুইলে তাহা স্বাস্থ্য নামে পরিচিত 
হয়। যে দেহ সমগ্র দিবস পরিশ্রমে কাতর হয় না, রোগশোকাদি 
দ্বারা আক্রান্ত হয় না, কোনও প্রকারে ভীত ব1 চঞ্চল হয় না তাহাই 
উপযুক্ত স্বাস্থ্য । এই স্বাস্থ্যের প্রতি প্রারই সকলকে বংকিঞ্চিং 
পরিমাণেও যত্ব করিতে দেখা যায় এবং ইহা সর্বত্রই আদরণীয়। 
স্বাস্থ্যবান ব্যক্তিগণ প্রায়ই সংসাহসী, ছুঃসাধ্য কম্মপ্রিয় এবং পরছুঃখ- 
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কাতর, বস্ততঃ তাহ?দিগকে সকলপ্রকার পরহিতকর হছু,সাধ্য কল্দে 
সর্বাগ্রে ঝপাইয্া পড়িতে দেখ যার। স্থাস্থ্যবান ব্যক্তিগণের কদাচিং 
দ্য তস্কর দ্বারা উতৎগীড়িত হইবার আতঙ্ক জন্মীর এবং তাহাদিগকে 
শক্রর আক্রমণে কদাচিৎ নিস্তেজ হইতে দেখ! যায়? 'হহা বল বাহুল্য 
বে, স্বাস্থ্যবান ব্যক্তির যেমন গৌরব এবং সেই গৌরব গুণে দেশ- 
বাসী যে প্রকার অর্থব্যর ও বহুতর ক্রেশস্বীকার করিয়1! তাহাদের 
'ত্যাশ্চর্যয ক্রীড়ীকৌশল দেখিবার জন্ত আগ্রহপ্রকাশ করিয়া থাকেন 
তদ্রুপ অন্ত বিষয়ে দেখা যার না, ইহ] ব্যতীত স্বাস্থ্যবান ব্যক্তিগণকে 
পিতামাতা, বালকবুদ্ধ ও সমাজ ন্েহবশত: বা? আগ্রহসহকারে অত্যন্ত 
সম্মীন প্রদর্শশ করেন, তাহাদের দিকে দৃষ্টিপাত করিলে সকল প্রকার 
দুঃখ দূরীভূত হইয়] তাহার সরল স্পুষ্ট ও উজ্জল দুখশ্রীর প্রতি চিন 
সহজেই আকৃষ্ট হয়। তাহাদের মুস্তি, চক্ষের জ্যোতি এবং আকৃতির 
সৌম্যভাব দেখিয়৷ হিংস্র প্রাণীকে পধ্যস্ত ভয়ে আড়ষ্ট হইতে দেখ যাব; 
আবার শৌকাকুল1 মাতা ও শিশু স্বাস্থ্যবাঁনের ক্রিযাকৌশলে এবং তাহার 
অদ্ভুত শক্তির প্রতি আকুষ্ট হইয়া নিজ নিঙ্গ মুখে আনন্দ প্রকাশ করেন। 
পৃথিবীর মধ্যে এমন কোন দেশ বা মহাদেশ দেখা যায় না যেখানে 
স্বাস্থ্যের এতটুকু গৌরব ও আদর নাই। যে স্বান্থে নিজের মঙ্গল, 
যাহ! দ্বার৷ দেশের ও সংসারের নান প্রকার উপকার করিয়া সকলের 
মঙ্গল সাধন ও আনন্দ বৃদ্ধি কর! যাইতে পারে, তাহার অপেক্ষা সুখকর 
কার্য নাই বলিলেও চলে 3 বস্ততঃ দৈহিক সুখের স্ভায় আর কোন 
সুখ নাই এবং দৈহিক বলের নিকট আর কোন বল বা শক্তি নাই 
বলিলেও অত্যুক্তি হয় না; ইহা! অতুলনীয় ও সর্বমর। দৈহিক বল 
থাকিলে পথভ্রমণের জন্য কোন প্রকার যানের আবপ্তক হয় না, ব্যাগ বা 
স্থটকেস বহিবার জন্য মুটেরও দরকার হয় না, এমন কি দৈহিক বল 
থাকিলে সিংহ ব্যাপ্ত প্রভৃতি হিংস্র প্রাণীদিগকে বধ করিবার জন্ত 
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অনেক সময় বন্দুক ও তরবারির আবশ্তক করে না; পক্ষান্তরে আবার 
স্বস্থ্যহীন ব্যন্তির দৈহিক ক্েশ অসহা যন্ত্রণাদায়ক | পু্ণন্বাস্থ্ 
মানসিক স্থুখশাস্তিপ্রদারক তেমন ভগ্রস্বাস্থ্য অশেষবিধ ছুঃখজনক | 
মানবের মন্য্যত্ব প্রকাশ করিতে হইলে বা জ্ঞানবিকাশ করিতে 
হইলে একমাত্র স্বাস্থ্যের আবশ্তক। যে সকল স্বাস্থ্যবান ব্যক্তি 
স্বাস্থ্যের আবশ্যকতা, স্বাস্থ্যের গৌরব ও অপার্থিব সৌনদধ্য এবং পূর্ণ 
স্বাস্থান্থখ ও মনের প্রফুললতা অনুভব করিতে পারিয়াছেন, তাহার! 
বলিয়। থাকেন যে, পরমেশ্বর মন্যোর মনের সহিত শরীরের এন্্প নিকট 
সম্বন্ধ করিয়া! দিয়াছেন যে, শরীর সুস্থ ও সবল থাকিলে অন্তঃকরণও 
সুস্থ ও স্ুর্তিবিশিষ্ট থাকে (5০070101100 17 2 90010 1)62.107 ) 
এবং অন্তঃকরণ স্বতেজ ও প্রফুল্ল থাকিলে শারীরিক সুস্থতাও স্থলভ হয় 
এবং শরীর অন্তস্থ হইলে মনও অসুস্থ হয় অর্থাৎ মানসিক বৃত্তিসমূহের 
স্বাভাবিক স্মুস্ি দৃষ্টিগোচর হয় না| ইহা প্রারই দেখা যায় যে, রুগ্ন 
ব্যক্কির' প্রারই ক্রোথপরায়ণ বা ভয়বিহবলচিত্ত ; ইহ বঙ্লা বাহুল্য থে, 
শারীরিক অসুস্থতা! বা হুর্বলত! এইরূপ চিত্তবিকারের আদি কারণ। 
শারীরিক পীড়ার বভ্ব্যক্তির স্মৃতিশক্তির হ্রাস হইতে দেখা গিয়াছে এবং 
্বস্থ্যলাভ হওয়াতে কত শত ব্যক্তির স্থৃতিশক্তি ও মানসিকতেজ প্রবল 
হইয়াছে। যিনি পূর্ণ স্বাস্থ্যলাভ করিয়াছেন তিনি কদাচিৎ পীড়িত হন 
এবং কদাচিৎ নিরানন্দ ও উৎসাহ-হীন হুইর1 থাকেন। কিন্তু শরীর ভগ্ন 
হুইলে সমুদায় সংসার কেবল ছঃখের আগারস্বরূপ বলির! মনে হয়। 
অতুল এশ্বধ্য, বিপুল যশঃ, প্রভূত মানসন্ত্রম থাক] সত্বেও কিছুই ভাল 
লাগেনা এবং কিছুতেই অন্তঃকরণ প্রসন্ন ও মুখমণ্ডল প্রফুল্ল হয় না; 
কেবল রোগচিস্তাতেই ব্যস্ত থাকিতে হয়; শরীর রুগ্ন বা! অসুস্থ হইলে 
মন নিস্তেজ ও শোকাকুল হর । মন শোকাকুল হইলে শরীরও ক্রমশঃ 
শীর্ণ হইতে থাকে এবং শরীর শীর্ণ হইলে, ক্রোধরিপু প্রবল হয় ও দয়া, 
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ভক্তি প্রন্ততি উৎকৃষ্ট গুণনিচয় দুর্বল হইয় যায় এবং সঙ্গে সঙ্গেই 
'অজীর্ঁ, স্সাযু-দৌর্বল্য প্রভৃতি বিবিধরোগ অক্রমণ করে ও অকালেই 
চিরশয্যায় শায়িত করে। শরীরের সহিত মনের এ প্রকার নিকট সম্বন্ধ 
রাহয়াছে এবং শরীর সুস্থ না থাঁকিলে কর্তব্যকার্ধ্যসমুহ নুচারুবূপে 
সম্পন্ন করিতে সক্ষম হওয়! যায় না; স্তরাং জীবনরক্ষা, ধর্ম্মরক্ষা, সুখ 
সাধন প্রভৃতি সকল বিষয়ের নিমিত্ত শক্তি ও স্বাস্থ্য একান্ত আবশ্তক | 

যদি প্রকৃত মনুষ্যত্বলাভ করিতে হয় এবং যদি হৃষ্টচিন্তে সংসার 
প্রতিপালন করা৷ কর্তব্য ভর, এবং যদি দেশের সৎকম্মসাঁধনার্থে সকলের 
নিকট চিরম্মরণীয় থাকিতে হয় তবে স্বীয় শরীরকে স্ুন্দররূপে সুস্থ 
রাখা কর্তব্য; কারণ শরীর ভগ্ন হইলে এই সমুদ্দায় কর্ম সুচার- 
রূপে সম্পাদন করিতে সমর্থ হওরা যায় না। শরীররক্ষার্থে এবং ইহার 
সুস্থত] ও শক্তি বৃদ্ধির জন্ত যে সমুদার নিয়ম রহিয়াছে তাহ নিয়মিতরূপে 
অনুসরণ করাই শ্রেষ্ঠ উপায়। বালাকাঁল হইতে এ বিষয়ে অনেকে যত 
না করায় বহুবিধ ক্লেশভৌগ করিরা থাকেন, এই জন্য বাল্যকালে 
্বস্থ্যসন্বন্বীয় শিক্ষাই মুলশরিক্ষা বলিয়! পরিগণিত. ইহা প্রত্যেকের 
নিরভূলভাবে অনুসরণ কর কর্তব্য, বন্বতঃ বাল্যকাল এই শিক্ষার 
আদিকাল ইহ] বলা বাহুলা । আমরা! কর্মের জন্যই স্যষ্ট হুইয়াছি, এবং 
কর্মের দ্বারাই আমাদের চতুর্বর্গলাভ হইয়] থাকে কিন্তু বিনাপরিশ্রমে 
কেহু কখনও কোন বিষয় কৃতকাধ্য হইতে পারে না; আবার কর্ম বা 
পরিশ্রম কক্রিতে হইলে স্বাস্থ্য ও শক্তির প্রয়োজন এবং তাহ 
বাল্যকালীন শিক্ষ1 ও ক্রিয়াকম্মের উপর নির্ভর করে। 

শৈশবে শিশুর] আপন মনে নানাপ্রকার ক্রীড়া করিয়! থাকে, তাহাই 
হইল তখনকার কম্ম এবং এই শ্রেণীর কন্মন্বার) ভবিষ্যতে কন্ট্সী হয়। 
শৈশব হইতে এঁ সকল কর্ন খা ক্রীড়াতে অভ্যস্ত হইলে দেহ পুষ্ট হইতে 
আরম্ত করে এবং ক্রমে ক্রমে দেহ ও মনের উন্নতি সাধিত হয়, তখন 
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কোনপ্রকার কর্মে কোনও বিগ্র ধটিবার সম্ভাবনা! থাকে না। যদি 
শৈশব হইতে আমরা ক্রীড়।দি করিতে না পাই তাহা হইলে শরীর হৃষ্ট- 
পুষ্ট হয় না, অস্থিসমূহ সুদৃট় হয় ন1) দেহ ক্রমশঃ খর্বাকার হইয়া! নানা 
প্রকার রোগে আক্রান্ত হয়; বস্ততঃ আমরা উদ্যম ও উতৎসাহহীন 
হইয়া নিরানন্দভাবে দিনযাপন করিতে বাধ্য হই। ম্তরাং আমাদের 
শৈশবে ও বাল্যজীবনে যে কোনপ্রকার শারীরিক ক্রীড়াতে বা 
পরিশ্রমে অভ্যস্ত হওয়া আবশ্যক | এ বিষয়ে সামান্ট ছাঁগ, মেষ, বানর, 
কুকুর প্রভৃতি পশু হইতে বৃহৎ ব্যাপ্ত, সিংহ, হস্তী প্রভাত পশুর 
সম্তানগুলি অঙ্চচালনার দ্বারা কিরূপ শক্তিলাভ করিয়া থাকে ও 
তাহাদের ক্রীড়াদি কালে স্ব স্ব পিতামাতার কিরূপ সহানুভূতি ও ৰ 
চেষ্টা থাকে তাহ! অনভিজ্ঞ ব্যক্তিগণকে নির্দেশ করিয়: দেখান আবশ্তক, 
এবং আরও জানা! উচিত যে, এঁ প্রকার শারীরিক ক্রীড়াদ্বারা, ! 
উহ্ণদের ভবিষ্যতে অবনতি হয় কি উন্নতি হয়, দীর্ঘায়ু হয় কি? 
অল্লায়ু হয় এবং বলিষ্ঠ হর ন! ছুর্ব্বল হয়? 

স্বাস্থ্যরক্ষার সরল নিয়মগুলে অতি শৈশবকাল হইতে প্রতিপ।লন 
করিতে হয় কেন? কারণ শৈএব হইতে স্বাস্থ্য এক্ষাসন্বন্ধে কিঞ্চিৎ শিক্ষা 
না পাইলে যৌবনা রস্তে উক্ত শিক্ষা প্রাপ্ত হইয়া] একেবারে তাহ] কার্যে 
পরিণত করা ব! স্বাস্থ্যহানিকর যে সকল নিয়মগুল অভ্যস্থ হইয়! 
যায় তাহ! পরিত্যাগ করা বড়ই কষ্টকর হুইয়! পড়ে এবং প্রায়ই স্বভাবে 
বা চরিত্রে দোষ দেখা যায়। যদি শৈশব হইতে কোনও শিক্ষায় 
দীক্ষিত হওয়! যায় তাহ! হইলে ভবিধ্যতে সে শিক্ষায় শিক্ষিত হওয়া 
সহজসাধ্য হয়। জগতে বহুপ্রকার শিক্ষা রহিরাঁছে, তন্মধ্যে স্বাস্থ্য- 
বিষয়ক শিক্ষা সর্বপ্রথম, তৎপরে অন্ান্ত শিক্ষা আমর] শৈশবে মাতৃ- 
স্তন্যে বলিষ্ঠ হই এবং পরে যথোপযুক্ত পুষ্টিকর আহারাদির দ্বারা 
বর্ধিত হইয়] থাকি, ইহা কি স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য নহে? যদি বাল্যজীবনে 
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শারীরিক পরিশ্রমে শরীরকে সুদৃঢ় ও বলশালী করিতে পারা যায়; 
তাহা হইলে আমরা দীর্ঘামু হইন, সামান্ত পরিশ্রমে ক্লান্ত না হইয়া, 
যখন যে কার্যে হস্তক্ষেপ করিব, তাহ1 বিপুল উদ্যমের সহিত স্ুসম্পন্ন 
করিতে সক্ষম হইব, কখনও কোন রিপদে পড়িকা রণ্নব্যক্তিগণের 
হ্তার ভীত ও অর্দমূত প্রায় হইব না। 

এই বালাজীবনই সমগ্র জীবনের ভিত্তিম্বরূপ; যদ্দি এই ভিত্তি 
উত্তমরূপে গঠন করা যায় তাহা হইলে সহস! ধ্বংশ হইবে না, যেমন 
গৃহের ভিত্তি উত্তমরূপে গঠিত না হইলে তাহ! অতি অল্প কম্পনে বা 
সামান্ত ঝটিকার ভূতলশ।য়ী হইয়া থাকে; কিন্তু ষদি এ ভিত্তি 
উত্তমরূপে প্রস্তুত হইয়া থাকে, তাহা হইলে উহা শন্প কারণে ন্ট হওয়া 
সম্ভবপর নহে । এই প্রকার আমাদের দেহের ভিত্তিন্বরূপ এই বাল্যজীবন. 
ইহ!কে সুদৃঢ় করিবার প্রধান বিষয়, স্বভাব বা চরিত্র এবং ইন্গকে 
সংভাবে গঠিত করিবার একমাত্র সম়-_-এই বাল্যকাল; বস্ততঃ চরিত্র 
সংভাবে গঠিত না হইলে প্রকৃত মনুষ্যত্বলীভ করা কষ্টকর হয়! যদিও 
অনেক ব্যক্তি বাল্যকালে অসংপ্রকৃতির ছিলেন কিন্তু বৌবনের শেষে 
সংম্বভাবসম্পন্ন হইরাছেন, তথাপি তিনি তাদৃশ দীর্ঘায়ু ও কন্মবীর 
হইতে পারেন নাই, ইহা সত্য । 

চরিত্রগঠন করিতে হইলে কিংবা দীর্ঘাযুলাভ করিতে হইলে, 
দ্বস্থ্য ও শক্তিলীভ করিতে হইলে প্রাচীনযুগের আধ্যগণের স্তায় 
্রহ্গচ্য্যব্রত পালন করিতে হইবে, কারণ ইহার নায় শ্রেষ্ঠ 'উপার 
আর নাই! এই শিক্ষীর ফলে মন সংযত হয়, মন সকল রিপুর আধার, 
অতএব চিত্ত সংযত হইলে সমস্ত রিপু সংযত হয়। রিপু সংঘত হইলে 
চরিত্র গঠিত হর ; তখনই গ্রকৃত শিক্ষ1 আরম্ত হয়, সে শিক্ষ। অন্তমুখী, 
অন্তমুখীশিক্ষা' আয়ত্ত হইলে বহিম্মধীশিক্ষা সহজেই আয়ত্ত কর! যার। 
এই শিক্ষা! পূর্বববর্তীকালে প্রাথমিক শিক্ষারূপে গণ্য হইত এবং 


স্বচ্ছ ২৭) 


বালকগণ পঁচিশবর্ষকাল গুরুগৃহে অবস্থান করিয়! যাবতীয় বিজ্ঞান 
চচ্চা ও সাঁহিত্যচর্চা করিতেন তৎসঙ্গষে তাহার সাংসারিক কাধ্যে 
অভ্ন্থু হইতেন? বস্ততঃ তীহ।দের তাঘ্ুল, মাদকত্রব্য, তাতকুট, তৈল, 
স্ুগন্ধিদ্রব্য. শুভ্র-বন্ত্র, পাদুকা, ছত্র প্রভৃতি ব্যবহার, নৃত্য-গীত শ্রধণ ও 
স্্ীমুখ দর্শন প্রভৃতি একেবারে নিষিদ্ধ ছিল, মন্তকে জটাধারণপূর্বক 
ক্ষৌমবস্্র (পট্ট বা গৈরিকবপন) তাহাদের পরিধান করিবার প্রথা ছিল 
এবং তীাহা.দর সকলপ্রকার কার্ধ্যই নির্দিষ্টসীমার মন্যে অনুষ্ঠিত 
হইত! এই প্রকার ব্রন্মচর্য্য অবলম্বনের ফলে তাহাদের স্বাস্থ্য স্দৃ়, 
সুপুষ্ট ও জ্যোতিত্মর হুইত, চক্ষুর জ্যোতি ও দৃষ্টিশক্তি প্রখর হইত এবং 
তাহার! দীর্ঘাধু ও প্রতিভাশালী হুইতেন ; বস্ততঃ তাহারা সংষমা ও 
একনিষ্ঠ হইতেন। সুতরাং চরিত্রগঠন করিতে হইলে ব্র্গচর্য্যশিক্ষা 
অনুসরণ করিতে হইবে; ব্রহ্গচ্যপালন ন1 করিলে স্বাস্থ্যবান হওয়া 
যায় না! কেবল বণকর ও পুষ্টিকর আহার অথব! ব্যায়ামাদির ঘারা 
যে প্রকার স্বাস্থ্য গঠিত হইয়া থাকে, ব্রন্মচ্্য অবলখনে নিঃসন্দেহে 
তদপেক্ষা কতিপয্ন বিশিষ্টশক্তিসম্পন্ন ও সুন্দর স্বাস্থ্য পাওয়া! যায়, অন্ত 
কোনও উপায়ে এ প্রকার স্বাস্থ্যলাভ কর] যায় না। 

ব্রদ্দচধ্য অবলম্বন করিতে হইলে বাল্যকাল হইতে উহার নিয়ম 
পালন করা উচিত, নতুবা পরিণতবরসে ইহা পালন করা অনেকের 
পক্ষে হুঃসাধ্য হুইয়া পড়ে, বস্ততঃ সংযম ও শিক্ষার অভাবে কোন 
কার্ধেই সাফল্যলাভ করিতে পারে না; বিশ্বের নানাপ্রকার অস্থাম্্ী 
ও অনিষ্টকর চিন্তায় আকৃষ্ট হুইপ আত্মহারা হুইন্বা পড়ে এবং চিত্ত 
চঞ্চল হয়৷ 

যিনি যে পথেই অগ্রসর হউন না কেন তাহার চিন্বের একাগ্রতা 
একাস্ত আবশ্তক এরং ভাহ] লাভ করিতে হইলে সংযম ও শারীরিক 
সুস্থতা একান্ত আবশ্তক, কারণ পূর্বেই বণিত হইয়াছে যে, 
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শরীর ছুর্বল থাকিলে মনও ছুর্বাল বা নিন্তেজ হয়) মন শোকে, 
ছুঃখে বা চিন্তায় ভারাক্রান্ত থাকিলে মনের একাগ্রতা সাধন হয় ন৷ 
এবং মনের একাগ্রত। না থাকিলে মানুষ জগতে কোন বিষয়ে বড় 
হইতে পারে ন!। প্রত্যেককাধ্যই চিত্তের একাগ্রতা বা প্রবল 
শক্তির উপর নির্ভর করে, অন্যথা সাফল্যলাভ করিতে পারা যায় না, 
অগ্রগণ্য বিজয়সিংহ, প্রতাপাদিত্য, মোহনলাল, সুরেশ বিশ্বাস, কলম্বাস, 
গারীবল্ডী, নেপোলিয়ান, স্তাণ্ডোঃ শ্যামাকান্ত, রামমূত্তি, ভীমভবানী, 
গোলাম, কানু, ইমামবক্স ও আধুনিক গামা, গোবর, শ্ামস্ুন্দর, শ্যামা- 
কান্ত 20155, জিবেস্কো প্রভৃতি মহাবীরগণ এবং এডিসন, ওয়ার্ডস 
ওয়ার্থ, মিলটন্‌, হোমার, সেব্সপেয়ার প্রভৃতি মহা! মহ! পণ্ডিত ও 
আবিষ্কারকগণ কেবল ইচ্ছাশক্তির প্রভাবে জগতে প্রসিদ্ধ ও চিরম্মরণীয় ; 
টহাব্যতীত জগতে ইচ্ছাশক্তিপ্রভাবে নানাপ্রকার অত্যাশ্চর্যয কম্ম 
ংসাধিত হইতেছে | এখন দেখা! যাইতেছে ষে, প্রত্যেক কার্যের জন্ত 
শারীরিক স্বাস্থ্য এবং চিন্তের একাগ্রতা আবশ্যক হয়। শারীরিক 
স্বাস্থ্যলাভ করিতে হইলে ইহার সাধারণ নিয়ম পালন করিতে হয় এবং 
প্রবল ইচ্ছাশক্তি লাভ করিতে হইলে শারীরিক সুস্থৃতী আবশ্যক হয় । 
আবার শারীরিক সুস্থতা লাভ করিতে হইলে চরিত্র ও সংযম 
আবশ্তক এবং সংষম বা চরিত্র লাভ করিতে হইলে প্রাচীন ঞথামতে 
বাল্যকাল হইতে ব্রহ্মচধ্যশিক্ষা অনুসরণ করিতে হইবে। পরবর্তী 
অধ্যায়ে ব্রহ্মচর্য্য ও তাহার আনুষঙ্গিক আহারবিহারের বিষ ' কিছু 
আলোচিন! করিব। | 


ব্রহ্মচধ্য | 


ব্র্গচরধ্য ঝলিলে অনেকে যোগী ব| সন্ন্যাসীর কথা মনে করেন। 
বাস্তবিক পক্ষে ব্রহ্মচধ্যের অর্থ তাহ! নহে, যে কোন ব্যক্তি গৃহস্থাশ্রমে 
থাকিয়া উহা! পালন করিতে পারেন। সংযম ও ভোগবিলাসে অনাসক্ত 
অবস্থার নাম ব্রহ্গচর্ধ্য ; প্রকৃতপ্রস্তাবে ব্রহ্গচর্য্যের মূল উদ্দেশ্য, “প্রত্যেক 
বিষয়ে সংযমী হওয়11” শরীরস্থ ধাতুসকল আমাদের সকল শক্তির 
পরিচালক ও মহাঁশক্তিসম্পন্ন হইলে অবিচলিত ও অবিকৃত রাখিবার 
উপায়কে ব্রহ্গচর্য্য বা সংযম বলে। ধাতুই শরীরের সর্বস্ব, চিকিৎসাশান্ত্রেও 
এ কথার বিশেষ উল্লেখ আছে, যথা রস হইতে রক্ত, রক্ত হইতে মাংস, 
মাংস হইতে মেদ, মেদ হইতে অস্থি, অস্থি হইতে মজ্জা, মজ্জা হইতে 
“শক্তির” উৎপত্তি হয়, এবং এই “শক্তি” শুধু আমাদের নহে প্রত্টেক 
প্রাণীর প্রভাব বিকাশ করে। রস হইতে শক্তি পর্যন্ত এই সপ্তধাতুর 
তেজকে এক কথায় ওজঃ বলে, ইহা সর্বশরীরব্যাপী এবং শরীর 
রক্ষার প্রধান সহায় । শর'রস্থ যে কোন ধাতু নষ্ট হইলে ওজ:ধাতুও 
বিনষ্ট হইয়! থাকে, কারণ রস হইতে শক্তি পর্যন্ত সপ্ধাতুর সমষ্টি 
হইতে ওজঃধাতুর উৎপত্তি। এই ওজঃধাতু ব্রক্মতেজ বলিয়া! পরিচিত । 
ইহার অভাব হইলে মানুষের সৌনধ্য, দৈহিক বল, ইন্দ্রিয়গণের পুষ্টি, 
বুদ্ধি, স্মরণশক্তি, ধারণাশক্তি প্রভৃতি সমস্তই নষ্ট হইয়৷ যায়, এবং সেই 
দেহ বহুবিধ রৌগে আক্রান্ত হইয়! অল্লকীলের মধ্যেই ধ্বংস হয্প। 
*শক্তি* প্রভৃতি ধাতুকে অবিরত রাখিবার সহজ উপায় অবলম্বন করাকে 
ব্রহ্ষচর্যযত্রত বলে, অর্থাৎ যে সকল ক্রিয়ানুষ্ঠান দ্বারা আমাদের 
মনের পবিত্রতা বুদ্ধি হয় এবং চিত্তসংযম হয় তাহাই ব্রহ্মচধ্য ; 
ফলে শারীরিক সুস্থতা ও মস্তিষ্ষে প্রবলশক্তি সঞ্চর হয়। এই শক্তির 
বলে মনের একা গ্রতাসাধন সহজনাধ্য হয়, মনের একাগ্রতালাধন হইলে 


৩২ স্নাস্থ্য 'ও ব্যায়াম 


মীনুষের অসাধ্য কিছুই হয় না। এইরূপ শিক্ষাকে প্রকৃত বন্বচর্য্য শিক্ষা 
বলে, এই শিক্ষা বার্ধক্যে বা যৌবনে আরস্ত করিলে বিশেষ কৃতকার্য 
হওয়া যায় না, এই কারণে বাল্যকাল হইতে সতর্ক হওয়া আবশ্তক। 
বিভিন্নপ্রকার আহারবিহার ও সঙ্গবিশেষে আমাদের চিত্ত 
বিভিন্নপথে পরিচালিত হয়, এবং ইহা হইতে চরিত্র গঠিত হয়, 
এইজন্ত ব্রক্ষচারীগণের আহারবিভার বিষয়ে বিশেষ সাবধান হইতে 
হয়। তাহাদের সাত্বিক খাগ্ই আহার কর! কর্তব্য, তামসিক ও 
রাজমিক খাগ্ভ সর্বতোভাবে বক্জনীয়। যে সকল খাগ্য স্নিগ্ধঃ আমু, 
সত্বগুণ, দৈহিক বল, শক্তি এবং প্রীতি বন্ধন করে সেই সকল খাগ্ভই 
সাস্বিক ১* স্ব, দুগ্ধ, শর্করা প্রভৃতি, অত্যন্ত কটু, অতিরিক্ত লবণ, 
অক্র্যষ্ণ, অতি তীক্ষ, অতি রুক্ষ, শীতল অবস্থাপ্রাপ্ত, রসহীন, দুর্গন্ধ, 
পূর্ববদিন পক, উচ্ছিষ্টপ্রভৃতি, অপবিত্র খাছ্াই তামসিক এবং মাঁংস, 
মংস্ত, ভিম্ব, মাদকদ্রব্য, পেয়।জ, রসুন প্রভৃতি রাজসিক 11 ব্রঙ্গচর্যয 
অবলম্বনকারীদের সর্বদ1 অন্তরে ভগবংচিন্তা এবং মহৎ চিন্তাদি আশ্রয় 
দেওয়! কর্তব্য, পবিত্র ও নিষ্ঠীবান হর! "আবশ্যক, আহ্িক, সন্ধ্যা, 
প্রাণায়াম, গায়ন্্রী, পুজা, অর্চন। প্রভৃতি ক্রিয়ানুষ্ঠান বিশেষ উপযোগী | 
আহারবিহারের উপরও ইহার সাফল্য নির্ভর করে, শিক্ষার্থীর 
অর্থাং বাল্যকালে এ বিষয়ে আড়ম্বর ন। থাকাই শ্রের। সাধারণতঃ 
প্রাতঃকালে প্রাতঃকৃত্যসমাধান করির৷ অর্থাৎ স্গানাদির পর ক্ষুধার 
উদ্রেক হইলে অঙ্কুরযুক্ত কিছু ভিজ! ছোলা, আদ ও লবণ একত্রে মিশ্রিত 
করিয়া খাওর! এবং তৃষ্ণা উদ্রেকে আবশ্যক হইলে দুই একখানা ব।তাস 
বা মিশ্রি খাইয়া আবশ্তকমত জল পান করা হিতকর। তুলের অন্ন, 


ঈকামা্ি রোগ দূর হয় এবং মনের মধো নিফ্ফানভাবের উদয় হয়। 
+কাম-প্রবৃত্তিকে উদ্মাদ করে এবং চিত্তকে অসৎপথে পরিচ।লিত করে। 


স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 











ব্রহ্মচধ্য ৩৩ 


আটা বা সুজির কটা, ঘ্বত, মুগ, ছোলা বা কলাইর দাইল, হুগ্ধ, মাখন, 
ছানা, আলু, পটল, বেগুণ, কীচকলার তরকারী, হিংচাঃ পলতা, 
নিমপাতা, শীকসজী প্রভৃতি এবং কাগজি ও পাতিলেবুর রস এবং 
আবশ্তকমত লবণ, চিনি বা বাতাসা এই সকল খাস্তের মধোই আহার 
নির্বাচন কর! উচিত ; নারিকেল, বেল, আত্র, কলা, পেঁপে কমলানেবু, 
কালজাম, স্থপর্ক পেরারা, সুমিষ্ট লিচু, আ্ুর, কিসমিস, ইক্ষু, শীকআলু 
এবং দুগ্ধ প্রভৃতি খাগের মধ্যে জলযোগ সম্পন্ন করা উচিত | রাত্রিকালে 
অন্নাহার না করিয়া পুর্ববোস্ত উপায়ে জলযোগ করা হিতকর, কারণ 
এই সমুদায় খাদ্য সান্তিকগুণসম্পন্ন, ইহাতে চিন্ত স্থির ও পবিত্র থাকে, 
বস্ততঃ এই শ্রেণীর খাদ্যে এদেশবাসীর পরিপাক-শক্তি অবিরত থাকে 
এবং স্বাস্থ্য উন্নতশীল হয়। আহারাস্তে মুখ-গুদ্ধির প্রয়োজন হইলে 
পান, সুপারি, চুণ ও খবের অপেক্ষা ধনে, মৌরী, লবঙ্গ, ছোট এলাচ 
ও বড় এলাচের দানা এনং দারুচিনি অথবা অল্পপরিমাণে কর্পুর বা 
ভরিতকী বিশেষ হিতকর। 

দর্শন, শ্রবণ প্রভৃতির উপরও সংযম নিভর করে, যাহ] শ্রবণ ব! 
দর্শন করিলে চিত্ত অসংযত হুয় তাহা হইতে আমাদের দূরে থাকা! শ্রেয়। 
বস্ততঃ যাহা দর্শন করিলে চিত্ত পবিত্র ও অবিচলিত থাকে, সেই সীমার 
. মধ্যে অবস্থান করা উচিত; অর্থাৎ ভক্তিভাজন, বয়োবুদ্ধ গুরুজন, 
মুল্যবান ধাতুদ্রব্যঃ পুষ্প, জল, গো, আকাশ, হৃ্যঃ চন্দ্র? নক্ষত্র, 
দেবমুত্তি এবং মাতৃমুণ্তি দর্শন করা শুভ। কাহারও সহিত একাসনে 
উপবেশন বা শয়ন করা উচিত নহে এবং ছুষ্টসঙ্গ বা সংস্পর্শ বথাসাধ্য 
পরিত্যাগ কর! কর্তব্য ; যেমন সুরভি পুষ্প হইতে নিয়ত সৌরভ নিঃম্ত 
হয়, যেমন মৃতদেহ হইতে নিয়ত পুতি-গন্ধ নিঃস্থত হর্ন তত্্রপ প্রত্যেক 
ব্যক্তির শরীর হইতে বিভিন্নপ্রকার তড়িৎশক্তি ও পরমাণু নিঃস্থত 
হইতেছে, অন্ঠের উপর স্বভাবতঃই তাহার প্রভাব বিস্তৃত হয়ঃ এমন কি 


৩৪ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


তাহা সংক্রামক রোগের ভ্তার সুনিখধিগণের চিন্তকেও চঞ্চল করিতে 
»ক্ষম হয়, এই কারণে সঙ্গ পরিত্যাগ করা আবপ্তক। বাকৃসংযম ও 
শতিসংযম অভ্যাস করিতে হর। নিতান্ত প্রয়োজনব্যতীত কাহারও 
সহিত বাঁক্যালাপ করা উচিত নহে, অধিক বাক্যালীপে শারীরিক 
শক্তি ক্ষয় হয়, মানসিক চঞ্চলতা বৃদ্ধি হয় এবং মস্তিষ্কের ছুর্ধলতী 
জন্মার। কটু ভাবা, কুযুক্কি, কুপরামর্শ, নিন্দা ও অপবিত্র ভাষা 
শ্রবণ করা উচিত নহে; তৈল, সুগন্ধিদ্রবা, শ্বেতবস্ত্র দর্পণ ও অন্ত 
ব্যবহার করা উচিত নহে । এই সকল নিরম ব্যাতিক্রম করিয়া ব্রহ্মচধ্য 
অবলঘ্বন করিলে নাঁনাপ্রকার ব্যাঘাত ঘটির। থাকে, এই কারণে 
উত্ত নিরমগ্ডলি পালন করা উচিত। 

এখন স্পষ্টই জানা যাইতেছে যে, মন্ুব্যত্বলাভার্থ চরিত্রগঠন 
করিতে হইবে, চরিত্রগঠন করিতে হইলে মানমিক-শক্তি বা ইচ্ছা 
শখির আবগ্তক, এবং ইচ্ছাশত্তিকে আয়ত্ত করিতে হইলে স্বাস্থ্যপান 
হওয়া গয়েজন এবং স্বাস্তাব।ন হইতে হইলে শশ্তিলাভ করিতে হইবে 
এবং শক্তিলাভ করিতে হইলে ব্রহ্ষচধ্য ও শাহ'র আনুষঙ্গিক পিয়ম 
পলন করিতে হইবে । এখন ব্যারামসপ্বন্ধে আলোচনা কীরব। 


ব্যায়াম। 
(১)। 
বঙ্ষচধ্যের ফলে অর্থ।ৎ শক্তিধারণে অভ্যন্থ হইলে শরীরে অমিত- 
বল সঞ্চয় হইবে, শরীর জ্যোতির্ময় ও উজ্জ্বল হইবে, রোগ-শন্ত, পুষ্ট, 
৪ কোমল দেহ লাভ হইবে, উদ্যমশীল হইবে এবং স্থিরচিত্ত হইবে ইহ। 
নিঃসন্দেহে বলা! যাইতে পারে) কিন্তু দেহ উত্তম পেশীযুক্ত হয় না। 


স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম | ৩& 


বরহ্মচ্ধ্য অবলম্বনসহ ব্যায়াম করিলে দেহ এক অপূর্ববগঠনে গঠিত হয় 
এবং দেহ পেশীষুক্ত হুইয়। অধিক বলশালী হয়; কিন্তু ব্রস্চ্য্য ধারণে 
ভ্রুক্ষেপ না করিয়। কেবল ব্যায়ামে মনোনিবেশ করিলে দেহ জরাগ্রস্ত 
হয়। দেহ 'ঙ্পকাল মধ্যে খর্বকার়ঃ রুগ্ন ও নিন্তেজ হয়৷ পড়ে, সামান্ত 
পীড়ার আক্রমণে ভীষণ হইয়া দাড়ায়, দৃষ্টি-শক্তি রহিত হয় এবং স্মরণ- 
শক্তি লোপ পায়, আলঙ্ত বুদ্ধি হয় এবং প্রায় অল্লামু হইয়! থাকে । 
এইজন্য ব্রহ্মচারী ন হইয়া! ব্যায়ামচর্চা করা উচিত নহেঃ ইহা! বহুবিধ 
ক্রেশকর হয় মাত্র। ব্যায়াষকারীদের ব্রঙ্গচর্্য অবলম্বনই খ্রধান 
সহায় এবং উহাই গ্রাণস্বন্ধপ । যাহারা ব্রহ্গচর্য্য অবলম্বনে অক্ষম 
তাহাদের ব্যায়াম করা কোনমতেই উচিত নহে, তাহাদের ব্যায়াম 
তাদদুশ কার্যকরি নহে, তাহাদের পক্ষে শারীরিক বা মানসিক কোন 
চচ্চাই ভবিষ্যৎ মঙ্গলজনক নহে, তাহারা কোন প্রকারে উন্নত হইলেও 
অতি সামান্য কারণে ধ্বংসপ্রাপ্ত হয় । এইজন্স ত্রন্দচর্য্যহ ব্যায়ামচর্চ্! 
কণ। একান্ত কত্ব্য | 

যাহাতে শরীর-যস্ত্র সমূহ* মাংনপেশী। শিরাঃ আরুমগ্লী, 
অস্থি ইত্যাদি উপযুক্তভাবে গঠিত হইতে পারে; যাহাতে মানুষ 
আজীবন সুস্থ ও সবলশরীরে কালবাপন করিতে পারে অথচঃ তাহার 
মানসিক ও নৈতিক উন্নতিপথে কোন ব্যাঘাত না জন্মায়, এইরূপ 
শিক্ষাই প্রকৃত শরীরচচ্চ! ৷ শরীরচচ্চার অপর নাম «ব্যায়াম অর্থাৎ 
দৈহিক শ্রমঃ কেহ কেহ খেল! বা ক্রীড়াও বলিয়া থাকেন। এই 
দৈহিক শ্রম বা খেলার দ্বারা মানসিক ন্ফুত্তি ও একাগ্রতা বদ্ধিত 
হয়ঃ কাধ্যে তৎপরতা জন্মায়, ক্ষুধা ও নিদ্রা! বুদ্ধি পাঁয়। এবং 
সঙ্গে সঙ্গে দেহ পুষ্টিলাভ করেঃ পরিপাক-শক্তি বৃদ্ধি হর, 
বস্ততঃ দৈহিকশক্তি আশাতীত বৃদ্ধি হয় ১ কায়িকশ্রযমজনিত ঘন্ম নির্খত 
হয় এ ঘণ্ম দ্বারা শরীর হইতে রোগ-জীবাধু ও দুষিত পদার্থ, 


৩৬ স্বাস্থা ও বায়াম 


দেহস্থ হস্স হুক লোমকৃপ দিয়া নির্গত হইয়া! শারীরিক স্বচ্ছন্দত। 
বুদ্ধি করে। 
আমর! নিশ্বাসের সহিত বাছু হইতে অগ্জান (0597) লইয়া 
রক্ত পরিশোধিত করি এবং প্রশ্বাসের সহিত দুধিত বায়ু ও শরীরের ক্ষয়- 
প্রাপ্ত অংশ শরীর হইতে বাহির করিয়। দিয়া থাকি, ইহার প্রধান সহায় 
ফুন্ফুস্‌। ব্যায়ামচ্চার ফলে কুস্কুসের শক্তি বুদ্ধি পায় এবং ফুস্ফুসের 
শক্তি বৃদ্ধি হইলেঃ আমর। সহজেই অধিক পরিমাণ বিশুদ্ধ বাস 
(9১097) সেবন ও সেই পরিমাণ দুধিত বাসু ত্যাগ করিতে পারিব। 
ফুস্ফুন্‌ ছর্বল অবস্থায় যে পরিমাণ দূষিত বাদু প্রতিবারে নিশ্বাসের সহিত 
ত্যাগ করিতে সক্ষম হইত না, তাহা আর হইবে ন13 পক্ষান্তরে 
অধিক পরিমাণ বিশুদ্ধ বায়ু দ্বারা শরীরের রক্তশোধন ও সঞ্চালন্‌ 
উভয় কার্ধ্য উত্তমরূপে সম্পন্ন করিভে পারিবে । সাধারণতঃ 
ব্যায়ামকারীদের স্বর লাবণ্যবৃদ্ধিঃ রোগমুভ্ত ও জীবনীশক্তি বৃদ্ধি 
হইবার ইহাই প্রধান কারণ। 
আমাদের আহারঃ নিদ্রা ও তৃষ্ণার উদ্রেক হইলে তাহ 
নিবৃত্ত করা উচিত, অন্যথায় স্বাস্থ্যহানি হয়ঃ আবার অহেতুক অর্থাৎ 
আহার, নিদ্রা ও তৃষ্কার উদ্রেকব্যতীত রসনাতৃপ্তিসাধনার্থে বা 
লোভপরবশে আহার বা পান কর। এবং সুখ ও আরাম উপভোগার্থ 
অধিক সময় নি যাওয়। উচিত নহে । অধিক ভোজনে বা 
আহারবিহারের শিরম-ব্যঙাক্রমে তেই বিকৃতাঞ্গ হইয়া থাকে, শারীরিক 
অনুস্থতাহেতু নানাবিধ পীড়ার উৎপত্তি হয় এবং শরীর ভগ্জ হইয়! 
যায়ঃ অধিক নিদ্রাতেও আলন্তভ বুদ্ধি পায়ঃ দেহ অব্দুণ্য ও জড় 
ইইরা যায় এবং আ্বানুসকল ও শুৎপিও ছুর্বগ হইয়া! পড়েও পানাহার 
৪ নিদ্রা ব্যায়ামব]রিগণের খুাধান সহারঃ ইহা ইচ্ছানুযাসী হাসবৃদ্ধি 
কর] যারঃ কিন্তু তভাখার একটি নির্ধষ্ট নিয়ম থাক উচিত । রাত্রিকালে 


বায়াম ৩৭ 


আট ঘটিকার মধ্যে আহারাঁদি সমাপন করিয়া. বিশ্রাম ও সদালাপের 
পর নয়টার সময় নিদ্রা! যাওয়া এবং অভি প্রত্যুষে কুর্য্যোদয়ের পূর্ব 
গ্রতোকেরই প্রাতঃকৃত্য সমাধা করিয়া ব্যারামাদি করা এবং 
হুর্ম্যোদয়ের সঙ্গে সঙ্গে স্নানাদি ক্রিয়া সম্পন্ন কর! স্বাস্থালাভের উপার । 


বায়াম ( 1917551051] 12%:20155 ) সাধারণতঃ তিন প্রকার বথা, 
পেশীসমূহের ব্যায়াম €(9]05001281 123:01015৪ ), শ্বাসপ্রশ্থবসের ব্যারাম 
(13769011170 [িস০015০) এবং মানসিক ব্যারাম (1101101 175০1- 
015 )| এ্রেই তিন প্রকার ব্যারাম আবার বহুশ্রেণীতে বিভক্ত এবং 
প্রত্যেক ব্যায়াম বিশেষ বিশেষ উদ্দেশ্যে প্রচলিত ১ অর্থাৎ অঙ্গপ্রত্যঙ্গের 
নির্দিষ্ট পেশীসমুহ, শারীরিক শক্তি, নির্দিষ্ট কোনও অঙ্গের শন্ডি' শারীর 
যন্ত্রের ক্রিয়াশভ্তি, বল, জ্োতিঃ প্রভৃতি বিভিন্ন ব্যায়ামের দ্বারাই 
বিকাশপ্রাপ্ত হয়। এই শারীরিক বারামকে তিন শ্রেণীতে বিভক্ত করা 
যাইতে পারে যথা : উগ্র, মৃহু ও মিশ্র । এই তিন শ্রেণীর ব্যায়াম বিভিন্ন 
প্রকারে আমাদের শরীর গঠন করিয়! থাকে । 

ইচ্ছামত পেশীসকলের সধশলনকে উগ্র ব্যারাম কঞ্চে £_-ডন, বৈঠক, 
দাড়টানা, মুগডর, ডাম্বেল. বার, বার্কেল, ব্িং, লাঠি, সন্তরণ, শুধুহাতের 
ব্যায়াম প্রতি ! 

মুছু ব্যায়াম ইচ্ছান্ুবন্তী নহে, অর্থাৎ ইহাতে ইচ্ছনুসা“র কোনও 
পেশী একইভাঁবে সর্চালিত হয় না :_-শকটে বা! বানে ভ্রমণ, সেলাই বা 
লেখার কাঁজ, অল্লায়ামসাধা গৃহকর্ত্মাদি, ছুতারের-কাজ, চিত্র-অঙ্কন 
প্রভৃতি। 

মিশ ব্যায়াম যথা ১__-অশ্বীরোহণ, নৃত্য, গীত, কুস্তি, মুষ্টিবুদ্ধ, দৌড়াঁন, 
লন্ষন, প্রাণায়াম ইত|াদি। এই শ্রেণীর কার্যে পেশীসমুহের সঞ্চালন 
ইচ্ছান্তবর্তি | 


৩৮ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


উগ্র ব্যায়ামের সাহায্যে দেহ সুগঠিত হয়, দেহে বলপঞ্চয় ও 
ইচ্ছানুযাঁয়ী পেশী গঠিত করা সহজ | ইহাদ্ধারা অল্পদিনের মধ্যে দৈহিক 
পুষ্টি আশ্চর্যযরূপে বৃদ্ধি হইতে দেখা যায়। এই শ্রেণীর ভিন্ন ভিন্ন ব্যায়ামে 
দেহের ভিন্ন [ভন্ন অঙ্গপ্রত্যঙ্গকল ইচ্ছানুযা়ী পুষ্টিলাভ করে; বেমন, 
বৈঠক, পদত্রজে ভ্রমণ, দৌড়ান ব1 ফুটবল গভৃতি খেলাতে কোমর হইতে 
নিয়্ভাগ অতি সুন্দররূপে গঠিত হর ও পেশীধুক্ত হয়; ডন, রিং, বার, 
দাঢ়টানা, ডাম্খেল, বার্ধেল প্রভৃতি ব্যায়ামে বাহুদ্বর এবং কোমর হইতে 
গ্রীবাপর্ষ/স্ত দেহভাগ পেশীযুক্ত হই সুন্দরাকৃতি হয়ঃ আবার নৃত্য, 
ুষ্টিযুদ্ধ, কুস্তি অশ্বারোহণ, টেনিস, সম্তরণ, প্রাণারাম প্রভৃতি কম্মে 
দেহের সমুহ অঙ্গপ্র্যঙ্গ উপধুক্তরূপে গঠিত হর এবং সবল ও 
পেশাধুক্ত হন্ন। 

মৃদু ব্যায়।মে নিদ্দিষ্টপ্লপে দেহের কোন অংশ পুষ্ট বা সবল হর ন1। 
কারণ এই শ্রেণীর কার্য অত্যন্ত অল্লারাসকর এবং অনির্দিষ্ট সময়ে ও 
নিয়মে অনুচিত হয়, বস্তৃতঃ ইহাতে কোন প্রকার শারীরিক শক্তিচচ্চ 
হয় না, এজন্ত এই সধদায় কাধ্যের দ্বারা দৈহিকশক্তি ও স্বাস্থ্যলা 
করা হনিশ্চিত 

মূল কথা ব্যায়াম ব1 কর্ম[দি দ্বার! দেহস্থ যে অঙ্গের প.রচালনা অধিক 
হইবে, সেই অঙ্গের গঠন সুন্বরাকৃতি ও শক্তিশালী হয়; যে মস্তিফের 
পরিচালনা করে তাহার মণ্তিফ্ষের শক্তি বৃদ্ধি হয়, বে ব্যক্তি নানাবিধ 
ওক্রিয়। দ্বারা উদবের যত্ব অধিক করে তাহার উদরই অধিকতর বুদ্ধ হয় 
এবং তৃক্ুদ্রব্যাদি জীর্ণ করিবার শক্তি লাভ হর। আবার যে ভার ও 
পান্কী বহন করে তাহার স্ন্বদেশ অধিকতর পুষ্ট ও বলশালী হয়। এই 
গ্রাকার বিভিন্ন অঙ্গ পরিচালনা দ্বার দেহ বিভিন্নরূপে পুষ্ট হইয়া! থকে । 

সাধারণতঃ উগ্র ও মিশ্রব্যায়ামই সর্বাপেক্ষা উপযোগী, ইহাত্বারা 
দেহে যের্প অমিত বলসঞ্চয় হয় এবং দেহ যেরূপ লুগঠনে গঠিত হয় 


ব্যায়াম ৩৯ 


সেই প্রকার মীনসিক শক্তি বুদ্ধির সহিত ছুর্জর সাহসও জন্মীয় | বিপদ 
হইতে রক্ষা! পাইতে হইলে, অন্তান্ত-উৎপীড়ন ও শক্রকবল হইতে 
*রিত্রাণলাভ করিতে হইলে এবং বীর ও যোদ্ধা হইতে হইলে, শীপ্ব সুস্থ 
ও সধল হুইতে হইলে এবং কর্মঠি বা দেহকে কার্যকরি করিতে হইলে 
.এই শ্রেণীর ব্যায়ামই একমাত্র উপযোগী । সকল প্রকার ব্যায়ামই নির্দিষ্ট 
ও নিয়মিতভাবে অভ্যাস করিতে হয়, কোন প্রকার নিয়মের ব্যতিক্রম 
করিলে ব্যায়ামের সাহাযো শরীরের উন্নতি অত্যন্ত কষ্টকর হয়। অনেকে 
সকল খতুতে সমানভাবে ব্যায়ামচর্চা করেন ; বস্ততঃ গ্রীষ্মকালে তাহাদের 
শরীর অতান্ত উগ্র হুইয়! যায়, ফলে শরীরস্থ উৎকৃষ্ট ধাতুসকল বিনষ্ট হয়। 
এইজন্য খতু অনুযায়ী আহারবিহারের উপর বিশেষভাবে লক্ষ্য রাখা 
ও যাহাতে শরীর স্নিগ্ধ থাকে তদ্িষয় যত্বর লওয়া উচিত | অতিরিক্ত ব্যারাম 
করা, উগ্র বা উষ্ণ আহার বা পানীয় ব্যবহার কর! অনুচিত; আবশ্তক 
হষ্টলে সৌডা, লেমনেড, নেবুর রস মিশ্রিত চিনি বা মিছরির সরবত 
প্রভৃতি ব্যবহার করা যাইতে পারে, ইহ] অত্যন্ত হিতকর । 

সাধারণতঃ ঘন্ধব নির্গত হইলে ব্যায়াম হইতে বিরত হইতে হয় । 
প্রথম অবস্থায় ঘর্শীক্ত হইলেই বুঝিতে হইবে ব্যায়ামকার্ধ্য সম্পূর্ণ 
হইয়াছে । ক্ুগ্নশরীরে অথবা নূতন শিক্ষার্থীর ঘন্দন নির্গত হইবার 
পরও ব্যয়ামে রত থাকা উচিত নহে । ইহাতে শারীরিক শক্তি, চর্বি 
বা তৈলাক্ত পদার্থ, রক্ত, মাংস প্রভৃতি হ্য়প্রাপ্ত হয়; ফুস্ফুস্‌, জদযন্ত্র, 
মন্তিষ্ক প্রভৃতির বিকৃতি ঘটে ; বস্ততঃ কর্ম ও প্রবৃত্তির পরিবর্তন দেখা 
যায়, এতদ্যতীত দেহ খর্বাকার ও মাংসপেশীসমূহ নিস্তেজ হইয়! ক্রমশঃ 
কর্শক্তি হারায়, তাহ] পুনর্গঠনে অত্যন্ত কষ্টকর হুইয়! পড়ে, এই 
কারণে অতিরিক্ত ব্যায়াম সর্বতোভাবে নিষিদ্ধ। 

কেবল ব্যায়ামের সাহায্যে শারীরিক পুষ্টি ও দৈহিক শক্তিলাভ হয় 
নাঃ তৎসহ ইহার প্রত্যেক আনুষঙ্গিক নিয়নমটা পালন করিতে হবু 


৪০ ন্াস্থ্য ও ব্যায়াম 


বিশেষতঃ প্রবল "আন্তরিক ইচ্ছা ও আকাঙ্ষা থাক) চাই-ই, ইচ্ছাই 
সাধনার প্রধান সহার। প্রশ্ঠোকের মনে “আমি সুস্থ ও বলিষ্ঠ 
হইব”, “জগতে অমিতশক্তির পরিচয় দিয়া বিখ্যাত হইব” 
"এতদিনের মধো ভামি প্রতিদন্দীকে নিশ্চরই পরাস্ত করিধ*__-এই 
প্রকার প্রবল আকাঙ্জা। বা একান্ত ইচ্ছা! থাক] চাই। ভ্রমণে ও 
কর্মে শরীরের গুরুত্ব রক্ষা করা এবং “আমি ক্ষমভাশীলী ই? 
কেন পারিব না৮, 'অথব। « দ্ুর্ধলের স্তার হেলির] ছুলিয়। কায করিব 
কেন ?”-_এতগ্যতীত সকল সময়ে “আমি ক্ষমতাশালী হইয়াছি ও হুইব”। 
এই প্রকার চিন্তা ও চেষ্টা থাক আবশ্যক এনং মপ্যে মধ্যে পরীক্ষার 
দার! দেখা উচিত যে শরীরের পরিমাণ পুর্ববৎ আছে কি বৃদ্ধি হইয়াছে । 
এই প্রকার বহুবিধ উপায় দ্বারা বললবান ও হষ্টপুষ্ট হওয়ার জন যথাসাধ্য 
চেষ্টা করা আবশ্তক | ইচ্ছ! থাকিলে অল্পক1ল মধ্যেই আশাতীত উন্নতি 
দেখা যার। উদ্দেশ্য লইয়া ব্রতী হইলে তাহার অধিকা'শই পুরণ 
হইবে, বর্ঠমান যুগে এ বিষয় যথেষ্ট উদ1হরণ দেওয়] যাইতে পারে। 
প্রাচীনকালের ইতিহাস ভইতেও আমরা প্রমাণ পাই ষে, ব্যায়াম 
প্রবর্তক শ্রীসদেশে স্ত্রীপুরুধনিধিবশেষে সকলেই ব্যায়াম করিত এবং 
অধ্যবসায়ের ফলে জগতের মধ্যে তাহারা এক সম:. দীর্থায়, অমিত 
শক্তিশালী ও সৌন্দধ্যবান হইয়াছিল! আমাদের দেশবাসীর স্বাস্থ 
বর্তমান শক্তিচচ্চার আন্দোজ্নে পড়িয়। পুর্বাপেক্ষা অনেকাংশে পরিবর্তিত 
হইয়াছে । ব্যায়াম করিলে দৈহিকগঠন ও সৌন্দধ্য বুদ্ধি হয় ইহ? 
ব্যায়ামকারীগণকে দেখিলেই বুঝিতে পারা যায়। উপযুক্ত ব্যায়ামে 
অঙ্গপ্রত্যঙ্গের পূর্ণতা, মুখশ্রী, বর্ণের উজ্জ্বলতা ও চর্মের মস্ণতা 
বুদ্ধি হর, ইহাতে মান্য সুন্বরাকৃতি ছাড়া কদাকাঁর ও কুৎসিৎ হয় না। 
আমাদের দেশে ছাত্রমগুলীর মধ্যে অল্পবিস্তর ব্যায়ামচচ্চার সঙ্গে সঙ্গে 
নারীসমাজেও ন্যায়ামশিক্ষ। বিস্তার লাভ করিয়াছে, পূর্ববর্তী কালে 
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আমাদের দেশে অনভিজ্ঞ ব্যক্তিগণ এ বিষয়ে প্রতিবাদ করিতেন যে, 
নারীজাতি ব্যারাম করিলে তাহাদের সৌন্দর্য) ও কমনীরত1 হারাইবে 
এখন বুঝিয়াছেন সে বিশ্বাস কত ভ্রমাত্মক | বস্কতঃ তাহাদের সৌন্দ্য্য ও 
কমনীরত। নষ্টের পরিবর্তে সুন্দররূপে বুদ্ধিপ্রাপ্ত হইয়া থাকে । চর্মের 
মৃন্থণতা, বর্ণের উজ্জ্বলতা, নিখুত স্বাস্থ্য ও শক্তিবৃদ্ধি এবং মাংসপেশী 
সুগঠিত করা ব্যায়ামের প্রধান কাজ । 
(২) 

প্রাচীন ইতিহাস হইতে জান? যায় বে, 'মতি প্রাচীনকাল হইতে 
গ্রীকগণ শক্তিচর্চা করিতেন এবং তাহারা এ বিষয়ে প্রভূত উন্নতিলাভ 
করিয়াছিলেন। তাহাদের দেশে অদ্যাপি ব্যায়ামাগার প্রশ্ততি যে সকল 
প্রতিষ্ঠান দেখিতে পাওয়া ঘার তাহা! জগতের মধ্যে অন্যতম | তাতার! 
স্রীপুরুষনিব্বিশেষে সকলেই ব্যায়ামচর্চা করিতেন, উহু তাহাদের 
প্রাথমিক শিক্ষা বলিয়। পরিগণিত ছিল। এঁতিহাসিক প্রমাণে জান। 
যায় যে, সর্বপ্রথমে শ্রীকগণের মধ্যে ব্যার়ামচ্চার প্রচলন ছিল, 
তৎপুর্ব্বে ব্যারামের উন্নতপ্রণালী কোথাও প্রচলিত হয় নাই, পরে 
গামা, ইংলগ্ু, ফ্রান্স, আমেরিকণ, জাপান, চীন ও ভারতবর্ষে 
প্রচলিত হয়। উহার পূর্বে সকল দেশেই করেকপ্রকার মললযুদ্ধ' 
বিশেষরূপে প্রচলিত ছিল মাত্র। বর্তমান আম।দের দেশ এ বিষয়ে 
পূর্বাপেক্ষা অনেক অগ্রসর হুইয়াছে। বিখ্যাত রামমূ্ি নাইডু ও 
পাশ্চাত্য ব্যায়ামবীর ইউজেন স্যাণ্ডে প্রভৃতির ব্যায়ামান্দোলনের পূর্বে 
অনেকে আধুনিক ব্যায়ামসন্বন্ধে সম্পূর্ণ অনভিজ্ঞ ছিলেন। ততৎকালে 
অনেকেই বলিতেন ব্যাক়াম করিয়! কি হইবে? ইহাদ্বারা কোন উপকার 
হুয় না ইত্]াদি। শারীরতত্ববিদ পগ্ডিতগণ বলেন যে, প্রতি মৃহণ্ডে 
আমাদের শরীরের কিছু-না-কিছু ক্ষয় হইডেছে এবং তাহা আহার ও 
নিশ্বাস প্রশ্থীপ দ্বারা পুরণ হয় । এই তিনটি প্রক্রিয়া যথানিয়মে চলিলেই 


৪২ স্গাশ্ছ্য 'ও ব্যায়াম 


মানুষ স্বাস্থ্যবান হইতে পারে। এই তিনটি কার্যের জন্য অস্থি ও 
ন্াধুমগ্লী প্রত্যক্ষভাবে আমাদের লক্ষ্যের বিষয় নহে, শরীরম্থ 
মাংসপেশাসমূহই আমাদের প্রধান লক্ষ্যের বিষয়) কারণ ইহাই 
আমাদের সর্বপ্রকার শক্তির পরিচালক, ইহার! অধিক শক্তিশালা 
হইলে আমর! তদন্যায়ী কাধ্যক্ষম হইয়া থাকি, এইজন্য সমুদায় 
মাংসপেশ্ীগুলিকে সঞ্চালন করা ও তাহাদিগকে শক্তিশালী কর' 
প্রয়োজন, ব্যারামই এ বিষয়ের প্রধান সহায়। ব্যারাম দ্বারা যে 
শ্বাসপ্রশ্থাসের ক্রিরা হয়, তাহাদ্বারা প্রাণায়ামের ক্রিয়া হয়, 
নিদ্দিষ্ট সময় ও পরিমাণ এ বিষয়ে বিশেষ সাহায্য করে। খাগ্ক এবং 
পানীয় যেমন শরীরের পক্ষে বিশেষ আবশ্ঠাকীয়, তদ্রপ ব্যায়াম করাও 
শরীরসংরক্ষণের জন্য একটি প্রয়োজনীয় বিষর । শরীরে অতিরিক্ত 
মেদ ও মাংসসঞ্চয়ের পূর্বেই ব্যায়ামে অভ্যন্ত ভরা উচিত। দেস্ছ 
স্থলকার হইলে কোনপ্রকার শ্রমসাধ্য ব্যায়াম বা কাধ্য করা অত্যস্ত 
কষ্টকর হয় এবং সহজেই শরীর হুর্বল হইয়া পড়ে, যদি কাহারও 
ব্যায়ামচচ্চার ফলে শরীর স্থুলকায় হর তাহার বিষজ়্ স্বতন্ত্র, প্রথম হইতে 
নিয়মিতভাবে ব্যায়াম করায় তাহার মাংসপেশীসমূহ অপেক্ষাকৃত 
(যাহার! ব্যারাম করেনা তাহাদের অপেক্ষা) বলিষ্ঠ ও কর্মঠ | 

পুরুষ কি স্ত্রী কাহারও শরীর মোটা থল-থলে হওয়া উচিত নহে। 
ড়-মাংসেজড়িত নিটোল শরীরই সুস্থ ও সবলের লক্ষণ। ইহা? কেবল 
মাত্র ব্যায়ামাদির দ্বারাই সম্ভব হয়, বস্ততঃ শ্ররীরস্থ মাংসপেণগুলিকে 
উপযুন্তরূপে উন্নত ও শক্তিশালী করিয়। স্বাস্থ্য ও সুখ বজায় রাখা, 
পরিপাকশক্তি বৃদ্ধি করা, হৃৎপিণ্ডের কার্য সম্যকরূপে পরিচালিত 
করা এবং সর্বোপরি অস্ত্রের কাধ্য নিয়মিতরূপে সম্পাদনের সুযোগ 
দান করাই ব্যায়ামের প্রধান কার্ধ্য; এই জন্ত উপযুক্ত ব্যায়ামাদি 
দার! 'আমাদের মাংসপেশীগুলিকে সবল এবং কার্যোপযোগী করির। 
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রাখা একান্ত প্রয়োজন। শরীরস্থ পেশীসকলকে সদা কার্যে 
লিপ্ত করিতে পারিলেই উহা! পূর্ণভানে বিকশিত এবং সবল হইয়া, 
যে কার্যসাধনের জন্য স্থজিত হইয়াছে, তাহা! সম্পন্ন করিবে 
নতুষা নিশ্চেষ্ট থাকিলে পেশীনকলও নিশ্চেষ্ট হইয়া] ক্রমশঃ ক্ষীণ হইয়া 
যায়, তখন উঠ কর্ম-শক্তি হারায় এই অবস্থাকে 8:01) 5 (শুধ্ভাব) 
বলে। হৃৎপিগ্ু, পাকস্থলী ও অন্ত্রপ্রদেশও কতকভাবে পেশীসমষ্টি 
বলিয়াই ধরা হইয়া] থাকে, সুতরাং উহাদের স্বকার্য্ে নিযুক্ত রাখার জন্য 
ব্যায়াম বা কন্ম একান্ত প্রয়োজন। ব্যায়ামের সাধারণ নিয়ম কি? 
এবং কোন্‌ ব্যায়ামে কোন্‌ কোন্‌ পেনী সম্যক পরিচালিত হইয়া উৎকর্ষ 
লাভ করিতে পারে তাহা জানা আবশ্তক | এইজন্য বিশিষ্ট ব্যারাম 
শিক্ষকের অনুমোদিত নিয়মানুযারী ব্যায়াম করিতে হয় । 

যে কোনপ্রকাঁর ব্যায়াম করা হউক না কেন, বদি প্রতিদিন 
নিয়মিত অভ্যাস রাখা না হয়ঃ তাহ] হইলে কোনও ফল হর না। অনেকে 
খামখেয়ালিভাবে কয়েক দিবগ ব্যায়ামের পরই শরীরে পরিবর্তন 
দেখিতে চার, ফলতঃ তাহ] হয় না, তখন ভগ্মোৎসাহ হইন্না সকলপ্রকার 
ব্যারামই অনর্থক বলির়া মনে করে । ইহ কোনও সাধনার লক্ষণ নহে | 
রামমুত্তি, স্তাণ্ডো, শ্তামাচরণ প্রভৃতি বিখ্যাত ব্য।য়ামশিক্ষকের জীবনী 
আলোচন৷ করিলে জান! যায় যে, শৈশবে তাহারাঁও ন্িরিতিশয় দুর্বল ও 
গীড়াকাতর ছিলেন, কিন্তু একমাত্র অধ্যবসায় ও নিয়মিত ব্যায়াম 
অভ্যাসের ফলে তাহারা এক সময় সমাজের সুপরিচিত হইয়াছেন। 
সকলকেই যে উহাদের সমকক্ষ বীর হইতে হইবে তাহা নহে, তবে শরীর 
রক্ষার জন্য যেটুকু ব্যায়ামের প্রয়েজন তাহ! ব্যক্তিমাত্রেরই করা উচিত 
নতুবা শারীরিক স্ুস্থত। লাভ কর! অসম্ভব । 

সত্বর উন্নতির আশায় অত্যধিক ব্যায়াম কর! অনিষ্টকর এবং 
আলম্তবশতঃ ব্যায়াম উপযুক্তরূপ না হওয়াও স্বাস্থাহানিকর । 


৪৪ স্বাস্থ ও ব্ায়াম 


এইজন্ত ব্যারামাশিক্ষার্থীর স্বাস্থাপরীক্ষা! করিরা কোন্‌ শিক্ষার্থীর পক্ষে 
কত সময় এবং কি প্রকার বায়ামের আবশ্তক তাহ অভিজ্ঞ চিকিৎসক 
বা ব্যায়াম শিক্ষকের দ্বারা নিরূপণ করিতে হয় ং কারণ অনেক সমর 
নিজের বিবেচনাশক্তি উহা! নিরূপণ করিতে সক্ষম হর না। অনেকে 
সামর্থ্য সত্বেও কোনও প্রকার ব্যারাম এমন কি একটু পথন্রমণ 
করিতেও কুষ্ঠিত হয়। এরপ স্থলে ব্যারাম-শিক্ষকের আদেশমত তাহার 
বায়াম সম্বন্ধে আত্মীয়গণের দারীত্ব গ্রহণ করা উচিত | 

ব্যায়ামকারিগণের প্রধানতঃ চাঁরিট বিশিষ্ট গুণ থাক। আবশ্যক, 
যথা_-আসক্তি, ইচ্ছা, আশা ও শক্তি: বারামের প্রতি প্রগাঢ় 
আসক্তি না থাকিলে ইহাদ্রারা কোন প্রকার উন্নতি হয় না। 
সর্বপ্রকার ব্যায়াম বা কর্মাদি করিবার সময় যনে মনে ইহা! 
চিন্তা করা আবশ্বক যে, “এই কর্ম আমি কেন করিতেছি, বা 
এই বাগ্নাম আমি কেন করিতেছি, ইভা দীরা আমার কি হইবে,” 
ইত্যাদি; কারণ অন্তরে এই প্রকার চিন্তা না থাকিলে আসঙ্ভি 
জন্মাইতে পারে না এবং আসক্তি না জন্মাইলে কোন কম্মেট ব্রতী 
হওয়া যায় না বা তাহা স্ুসম্পন্ন করিবার মত উদ্ভম থাকে না; বসত; 
আসক্তিহীন কর্মের দ্বারা ফললাভ অসন্ভব। ব্যাণীম করিবার 
সময় প্রবল ইচ্ছাশক্তির আবশ্তক, কারণ ইচ্ছ! না থাকিলে কেহ কখনই 
নিজকে কোন কাজে নিযুক্ত করিতে পারে না এবং কোনপ্রকার 
শণ্তিলাভ করিতে পারে না। ব্যার়ামকাঁলে মনে মনে চিস্তা করিতে 
হয় «আমি কেন এই অঙ্গ সঞ্চালন করিতেছি এবং ইহার উপকার কি,” 
এই চিন্তার ফলে যাহা! জ্ঞাত হইবে তাহা! লাভ করিবার জন্য ইচ্ছ। 
করিবে ৷ ব্যায়ান বা কম্খাদি করিবার সময় নিজেকে কখনে' দুর্বল 
বলিয়া মনে করিবে না, সকল সমর প্রভূত শক্তিশালী বলিয়া বিশ্বাস 
রাঁথিবে এবং শীঘ্ব আরও বলশালী ও হৃষ্টপুষ্ট হুইব এইরূপ আশা 
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করিবে। এই সকল প্রবল ইচ্ছাশক্তির সঙ্গে সঙ্গে শারীরিক শক্তির 
আবশ্তক হয় এবং ব্যান্ামকারীর শক্তি বুঝিরা সেই শক্তি অন্ুযাদী 
ব্যায়াম নির্বাচিত হয়। 

যখন যে অঙ্গে কর্খ্ব বা! ব্যায়াম করিবে তখন সেই ম্ঙ্ষে শারারিক ₹ই 
' ভাগ শক্তি প্রয়োগ করিবে! শক্তিসহকাঁরে ব্যায়াম না করিলে ব্যায়ামের 
উদ্দেগ্ত সফল হয় না। এতব্যতীত বিবিধ প্রতিবোগীতায় ও কন্ধাদি 
দার। পরস্পরকে নিজ নিজ শক্তির পরিচয় দেওরার চেষ্টা করিতে 
ভর | 17101) ও 0:017)101019।--ইহ] দ্বার! বলক্ষর না! হইরা বল 
বৃদ্ধি হয়, উদ্যম ও উৎসাহ প্রবল হয়। কেবল ব্যায়াম করা ভাল এই 
মনে করিকা ব্যায়াম করিলে, তগ্ধারা কোন উপকার হদ্ধ ন। 
ইহাতে কেবল সময় নষ্ট হয় মাত্র। ব্যায়ামের কোন নিদ্দি্ নিয়ম গা 
থাঁকিলে বা শুধু খেয়ালের বশবর্তী হইলে অর্থাৎ কোন দিন ব্যায়াম 
করিলাম, কোন দিন করিল।ম নাঁ, আবার কোন দিন "অতিরিক্ত 
ভাবে বাঁয়াম করিলাম__ইহাতে নানাপ্রকার বিপদ ঘটিরা থাকে, 
যগা)--কুচুকি, ফোফা, বেদনা, বাত, মু্া, খিল ধরা, অবসন্নতা, কোষ্ঠ- 
বদ্ধতা, জ্বর, মাথাধোরা, প্রভৃতি (বিভিন্ন গ্রকার ব্যারামে )। 

উপধুক্ত ব্যায়ামদ্বারা পাকমন্ত্র, যকৃত, মৃত্রাশয়, শ্গারুমণ্ডণী প্রন্গতির 
দোষ দুরীভূত হয়। শরীরযন্ত্রসূহ দোষমুক্ত হইলে শদীর সুস্থ হয়" 
কোন গীড়ার ভয় থাকে না, সেজন্য পাশ্চাত্য বর সাঁণ্ো বলিরাছেন, 
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দেহ ধোঁগের অপবিচালক ; উপধুক্ত স্বাস্থ্যকর রন্তব'জ এস্থত না হইলে 
প্রাণীমাত্রেই রোগযুক্ত হর রক্তপঞ্চালন ও রক্তমিশপকার্য বণ 
নির়ষে হইতে থাকিলে প্রাণীদেহ সহসা কোন রোগাক্রাস্ত হয় না। 
চিকিৎমকগণ রোগের কারণ বুঝিয়া চিকিৎসা করেন তাহা আর কিছুই 
নহে, ওঁষধগ্রয়োগে যক্ত্রটকে পুনরুজ্জী।বত করা হয় মাত্র। ওঁবধসেবন 


৪৬ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


অপেক্ষা নিয়মিত ব্যায়ামচর্চ৷ দ্বারা শরীরকে নীরে।গ ও উপযোগী করিয়া 
লওয়| সর্বাপেক্ষা শ্রেয়, ইহাতে ব্যারধধিবীজ শরীরকে আক্রমণ করিতে 
পারে না। 

কিন্ত আমাদের দেশে অনভিজ্ঞ বালক ও যুবকগণ প্রায়ই সঙ্গী লাভ 
করিবার জন্ত বা আমোদ আহলাদের জন্য ব্যায়ামক্ষেত্রে গমন করে। 
প্রীরই দেখা যায়, যত সংঙ্ঘ্যক ব্যায়ামকারী ব্যায়াম করে, তাহ। অপেক্ষা 
অধিক ব্যক্তি ব্যায়ামের নামে কেবল বাজে আমোদ ও স্ফুত্তি করিবার 
জন্যই উপস্থিত হয়। তাহাদের আগমন কেবল খেয়ালের বশবর্তী ; 
স্থতরাং তাহাদের পক্ষে ব্যায়ামের উপকারিতা লাভ করা স্বপ্রবৎ, 
কিন্তু বাহার! স্বাস্থ্য ও শক্তিলাভের জন্ত ব্যায়াম করে তাহাদের 
উপকার ও উন্নতি স্থুনিশ্চিতৎ। এই ছুই শ্রেণীর মধ্যেও নানাপ্রকারের 
ছাত্র দেখিতে পাওয়! যায়, অর্থাৎ আমোদ আহলাদের জন্ঠ বাহার! 
আগমন করে, তাহাদের মধ্যে কেহ তাড়নায়, কেহ শ্রিয় সঙ্গিগণের 
সহিত মিলিত হইবার উদ্দোম্তে ও কেহবা ব্যায়াম উদ্দেশ্যে আগমন করে। 
যাহার) বায়ামোদোশ্টে আখড়াঁর বা ব্যায়ামক্ষেত্রে আগমন করে, 
তাহাদের মধ্যে কেহ নাম বা যশোলাভ করিবার জন্য, কেহ পেশীগঠনের 
জন্য বা শরীর দৃঢ় করিবার জন্য, কেহ সবল ও শত্তিযান্‌ হইবার 
জন্ঠ, কেহ পরিপাকশক্তি বৃদ্ধি করিবার জন্ঃ কেহ নীরোগ হইবার জন্ত, 
কেহ সুন্দর ও সুপ্রী হইবার জন্য, কেহ স্ুুলকায় হইবার জন্য এবং 
কেহব। উত্ত বিষয়ে প্রাধান্তলাভ করিবার জন্ | ব্যায়ামকারিগণ উক্ত যে 
কোন বিষয়ে সাফল্যলাভ করিবার চেষ্টা করিলে সে নিশ্চয়ই আশানুরূপ 
ফললাভ করিতে পাবে, কিন্তু যে ব্যক্তি সুস্থ ও বলশালী হইবার আশায় 
নিয়মিতরূপে ব্যায়াম করে সে ভবিষ্যতে সকল খিষয়েই প্রীধান্তলাভ 
করিতে পারে, অর্থাৎ সে শক্তি, দৈহিক পুষ্টতা, সৌন্দর্য্য, নীরোগদেহ 
ও দীর্ঘায়ু লাভ করিতে পারে । হৃদয়ে যে বিষয়ের প্রবল আকাক্ষা 
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ণাঁকে তাহাই লাভ কর] সহজসাধ্য এবং তাহাই স্পষ্টতঃ কার্যকরি হয়। 
যদি কেহ দীর্ঘ (911 ) হইতে বা খর্ব হইতে ইচ্ছ৷ করে তাহ] হইলে 
ইচ্ছাশক্তিপ্রভাবে সে তাহাতেই পরিণত হইতে পারে ; এমন কি, যদি 
কেহ শীঘ্র মরিব এইরূপ ইচ্ছা করে তবে সে শীঘ্রই মৃত্যুমুখে অগ্রসর 
হইতে থাকে । আবার যদি কেহ দীর্ঘজীবি হইব এরূপ ইচ্ছা করে, 
তাহ! হইলে সে সত্যই দীর্ঘজীবি হইতে পারে। সর্ধদ1] মনকে জাগাইয়া 
রাখিতে হইবে যে, « আমি পূর্ববাপেক্ষা স্বাস্থ্যবান হুইয়াছি, হুইতেছি 
ও হইব” | আমাদের যে কোন লভ্য বিষয়ের উপর এই তিনট 
বাক্যের দ্বারা আস্থাস্থাপন করিতে হইবে তাহাহইলে আমরা তততৎ 
কার্যে বিশেষ মনোযোগী হইতে পারিব এবং প্রভূত উদ্যম ও 
উৎসাহলাভের সঙ্গে সঙ্গে নির্দিষ্ট পথে অগ্রসর হইতে পারিব। 

্বাস্থ্যবিষয় অতি তুচ্ছ নহে। মহতি ইচ্ছাশক্তির প্রভাবে আমরা 
আশ্চর্যজনক নানাপ্রকার শক্তি লাভ করিতে পারি । এই ইচ্ছাঁশক্তির 
প্রভাবে জগতে অনেক অসাধ্যকাধ্য করিতে পারা যায় বলিলেও 
অত্যুক্তি হর না| ব্যারামের প্রতিও প্রবল আস্থা ও শুঁভফল লাভ 
করিবার জন্ত প্রবল ইচ্ছা থাক] চাই। ব্যায়াম যে শরীরের পক্ষে 
আহিতকর অথবা! ইহাছার| সময় অপব্যয় কর! হয় এমন ধারণ! সম্পূর্ণ 
ভ্রম । মনুম্যের যত প্রকার হিতকর্্ম আছে তন্মধ্যেও জীবনের সর্ব প্রথম 
কর্ম *ব্যারাম * বা পরিশ্রম; অতএব ইহার ফল অগুভ ইহা ধারণ! 
করা অন্ুচিত। ব্যায়ামসম্বন্ধে যদি কাহারও বিশেষ কোন অভিজ্ঞতা 
না থাকে তবে তাহার শুধু এইটুকুতে সন্তষ্ট থাকা! উচিত যে «ব্যায়ামে 
শারীরিক হিতসাঁধন হুইয়। থাকে *%। 

সর্বপ্রকার উগ্র ব্যায়ামের মধ্যে ডন, বৈঠক ও কুস্তি শ্রেষ্ঠ এবং 
ইহা সকল ব্যক্তির পক্ষেই প্রশস্ত ও সস্ভবপর। ইহাতে যৎসামান্ত 
স্থানের আবশ্যক হয়, অল্প সঙ্গীঘার! উদ্দেগ্ত সিদ্ধ হয় এবং কোনপ্রকার ব্যর 
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সালা নাই । বস্ত্তঃ এই ন্যায়ামের দ্বার] দেহ পুষ্টি ও সুন্দর মাংসপেশী- 
যুক্ত হয় এবং দেহে অতুলনীর বলবীধ্য সঞ্চিত হয়, শর'রের জ্যোতিঃ ও 
সৌন্দর্য্য বুদ্ধি হয়| এই ডন, বৈঠক ও কুস্তির ফলে দেহে যেমন ভতুলনীর 
বলবিক্রম লাভ করা যাইতে পারে তদ্রপ চঞ্জর সাহসী ও দীর্ঘায়ু হওয়' 
ঘাঁর। বর্তমান যুগে বত বড় বড় বীরগণের নাম শোনা যাত্ব ত্ণভার। 
প্রার্ই এই সকল ব্যায়ামের বিশিষ্ট গুণরাজি সমর্থন করেন এবং এই 
ব্যারামই তাহাদের নিকট বিশেষ প্রচলিত। এই কতিপয় ব্যায়ামের 
সাহায্যে মানুষ যত শক্তিশালী হইতে পারে তদপ অন্ত কোনও বাঁয়ামের 
সাহাষো হইতে পারে না। 

স্বাস্থাচ্চাকারী পাশ্চাতাদেশবাঁসী মুলার (1401171) খালি 
ভাতের ব্যায়াম 1! 17160112110 05:010156 ) বিশেষ পছন্দ করেন। 
তিনি ববিধ নূতন বায়ামেরও প্রচলন কঙিরাছেন; আমাদের দেশেও 
অনেকে ইনার পক্ষপাতী ; কাপ্তেন ফণন্রুষ্জ গুপ্ত মহাশয় এ বিষয় 
বথেষ্ট চচ্চ' করেন বস্ততঃ ডন, বৈঠক প্রভৃতি বনুপ্রকার খালি 
হাতের (19750110110 65:910156 ) ব্যারাম রহিয়াছে কিন্ত এই সকল 
ব্যার়ামে কোন প্রকার প্র'তযোগীতা বা আমোদ না থাকায়, ইহাতে 
নতন শিক্ষার্থীর চিত্ত সহজে আকৃষ্ট হয় না এবং তাহা কোন কার্যকরি 
হয় না। এই জন্ত ইহার সহিত কুল্যি অথবা কে।নপ্রকার যন্ত্রপাতির 
ব্যায়াম নির্বাচিত হওয়া উচিত; ইহাতে স্বভাবতঃই ব্যায়ামে আসক্তি 
জন্মায় এবং শারীরিক শক্তি ও দৈহিক পুষ্টি উভয়ই সত্বর বৃদ্ধি 
হইতে খাকে;_যেমন আমরা কুস্তির পর সুগুর ভাজি। শুধুহাঁতে 
ব্যায়াম দৈহিক স্ীস্থোর পক্ষে বিশেষ উপযোগী সে বিষয় সন্দেহ নাই; 
কিন্তু এ দেশীয় ব্যায়াম অনভিজ্ঞ ও অনভ্যস্থ নৃতন শিক্ষার্থীর পক্ষে সম্পূর্ণ 
অসম্ভব, কারণ ইহাতে কঠোর অধ্যবসায় প্রয়োজন। কিন্তু নৃতন 
শিক্ষার্থীর যে উদ্ধম তাহা অধিক কণল স্থায়ী হয় লা । বাহার পুর্বব হইতে 
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ব্যাক্ামে অভ্যস্ত অথবা ধাহারা কোন বন্ত্রপাতিসাহায্যে ব্যায়াম 
করিতেন বা করিয়া থাকেন তাহাদের পক্ষে ইহা সম্ভবপর , অর্থাৎ 
বাহাঁদের স্বাস্থ্য গঠিত হইয়াছে এবং অন্ত প্রকার ব্যারাম হইতে 
অবসর লইর।ছেন তাহাদের পক্ষে এই শ্রেণীর ব্যায়াম বিশেষ উপযোগী । 
'বস্ততঃ এ বিষয়ে কোন বাধ্যতামূলক মত প্রকাশন করা যায় না, 
শিক্ষার্থীগণের রুচি অনুযারী শুধুহাতে বা বন্ত্রপাতিসাহায্যে যে কোন 
উপারে যাহার যে ব্যায়ামে রুচি হয় তাহাকে তাহাই করিতে 
দেওয়া উচিত। 

যন্থপাতিসহযোগে ষে সকল ব্যায়াম আমাদের দেশে প্রচলিত 
রহিরাছে, তন্মধ্যে মুগ্ডর, ডাম্বেল, বার্ধবেল, ডেভেলপার, বার, রিং প্রভৃতি 
ব্যায়াম সর্বশ্রেষ্ঠ । ইহাদের সাহাষ্যে দেহ সত্বর পুষ্ট হয় এবং শক্তিও 
বৃদ্ধি পার; কিন্তু শুধু যন্ত্রপাতিসাহায্যে ব্যায়াম করিলে সাহস বুদ্ধি 
ও উপযুক্তরূপে দেহ পুষ্ট হয় বলিয়া মনে হয় নী, প্রায়ই অস্বাভাবিক 
রূপে দেহ পুষ্ট হইতে দেখা যার । নিয়মিতভাবে কিছুদিন এই ব্যায়াম 
করিলে শরীরস্থ মাংসপেশীগুলি স্থানে স্থানে স্ফীত হুইয়৷ তাহাদের 
সৌন্দর্য নষ্ট হয়। এই জন্য তৎসহ * কুস্তি, ক্রিহ্যাণ্ড ও ডলন-মলন 
( /5559£০) প্রতি ব্যায়াম থাকা চাই। ইহাতে দৈহিকগঠন বিকৃত 
হর না। যন্ত্রপাতিসাহীয্যে ব্যায়াম করিতে হইলে সহজভাবে হ্বল্পভার' 
বিশিষ্ট যন্ত্রের সাহায্যে ব্যাক়ামাভ্যাস কর! উচিত, ইহাতে দেহের গঠন ও 
পেশীসমূহ সুগঠিত হয় এবং স্বাস্থ্য স্থায়ী হুয়। কিন্তু শুধু মুগুর, ডাম্বেল, 
বার্ষেল, অথবা ডেভেলপার, রিং প্রভৃতি ব্যায়ামে সাহস ও শক্তি 
উপযুক্তভাবে বিকাশ পায় না, যৎসামান্ত যাহ] দেখা যার তাহণ সকল 
প্রকার কার্যে তাদৃশ ফলদায়ক নহে ; উপযুক্তভাবে শক্তি ও সাহস বৃদ্ধি 
__ * অর্থাৎ ব্যাকামকারী বিডি্ন সয়ে বিভিন্ন জেণীর ব্যাস করিবে, সকাল বিকল 


একই প্রকার ব্যায়াম অত্যন্ত জনিষ্টকর$ 
৪ 


৫০ স্বাস্থ্য ৪ বায়াম 


না হইবার কারণ ইহাতে কোন প্রকার প্রতিযোগীতা চলে না। যাহাতে 
প্রতিযোগীতা নাই, এমন ক্রীড়াতে শক্তি ও সাহস বৃদ্ধি হয় না। কুস্তি, 
বকৃসিং, লাঠি প্রভৃতি যে সকল ক্রীড়া দলবদ্ধ হইয়া .বা সঙ্গীস 
অনুষ্ঠিত হর তাহা দ্বারাই 'প্রভৃত সাহস ও শক্তি বৃদ্ধি হুয়। 

আত্মরক্ষার জন্ কুস্তি ও মুষ্টিযুদ্ধবিষয়ে অভিজ্ঞতা থাকা আবশ্যুক ; 
ছোরা, ভঠি ও তরবারিচাপনার কৌশল ও তাহার প্রতিরোধ করিবার 
অভ্যাস করা খুব ভাল। ইহ] অন্তান্ত ক্রীড়ার স্ায় দেখিয়। বা পুস্তক 
সাহায্যে শিক্ষালীভ কর! যায় ন1; প্রায়ই শিক্ষকের প্রয়োজন হয়| 
এ বিষয়ে কোন অভিজ্ঞতালাভ করিতে হইলে রীতিমত অভ্যাস করিতে 
হয়, নিত্য প্রতিযোগীতায় যোগ দিতে হয়। পূর্বেই উল্লিখিত হইরাছে 
যে, লাঠি, তরবারি, যুষ্টিযুদ্ধ ও কুস্তি ব্যায়ামের বিশিষ্ট অঙ্গ। অনেকে 
এই সমুদয় খেল! নিয়মিতরূপে প্রত্যহ অভ্যাস করেন। মুষ্টিযুদ্ধ, লাঠি 
প্রভৃতি দ্বারা শারীরিক ব্যায়াম হইয়া থাকে বলিয়া ইহা ও ব্যায়ামের 
তঙ্গ বলি] প্রচলিত । মুষ্টিযুদ্ধে শরীর দৃঢ় ও বদশালী হয়। ইহাতে 
বাহুদ্বয় ব্যতীত শরীরের সমুদায় অঙ্গের ব্যায়াম হয়! লাঠি ও তরবারির 
ক্রীড়াতে হস্ত-কব্জি ও হস্তদ্বয়ে প্রভূত শক্তি সঞ্চয় হয়, এতদ্যতীত 
সমুদ্রায় মাংসপেশী ও অন্গপ্রত্যঙ্গ দৃঢ় ও শক্তিসম্পন্ন হর। এই 
কতিপয় ক্রীড়া দ্বার1 শরীরে যেমন সামর্থ্য ও মনের সাহস ও উৎসাহ 
বৃদ্ধি হয় তেমন অন্ত কোনও প্রকার ব্যায়ামে হয় বিয়া মনে হয় না। 

মিশ্রব্যারামের মধ্যে অশ্বীরোহণই সর্বশ্রেষ্ট। এমন কি, অনেকে বলেন 
যে সর্বপ্রকার ব্যায়ামের মধ্যে জশ্বীরৌহণই সর্বশ্রেষ্ঠ । অন্বীরোহণ 
সকল ব্যক্তির পক্ষে সম্ভবপর হয় ন! এবং ইহ! বহুব্যরসাপেক্ষঃ এতদ্যতীত 
সথবিস্তৃত ময়দান বা উন্মুক্ত পথ আবশ্যক | ইহাতে যে ব্যায়াম হুর তাহা 
দ্বারা শরীর সুস্থ ও সবল হয়, ড্রুত রক্ত চলাচল হুইয়! রক্ত পরিষ্কীর ও বণ 
উজ্জল করে এবং দেহ নীরোগ হর ক্ষুধা ও নিদ্রা বৃদ্ধি করে। ইহাতে সুল 
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দেহ লঘু ও লঘুদেহ গুলকায় হয়। যাহারা অশ্বারোহণ করিয়! থাকেন 
তাহাদের শর'র সুস্থ রাঁখিবার জন্য অন্ত কোন প্রকার ব্যাম্মামের 
আবশ্তক হয় না। আমাদের দেশে যে সকল বালক ও যুবকগণ ব্যায়ামে 
মনোযোগী, তাহাদের মধ্যে শতকরা ২৫ জন নিয়মিত আহারবিহারসন্থ 
র্যায়াম করেন; কিন্তু যদ প্রত্যেকে এ বিষয় যত্ব লইতেন তাহা হইলে 
সকলেই কিছু-ন1-কিছু কৃতিত্বলাভ করিতে সক্ষম হইতেন। ধাহারা 
ব্যায়ামকে জ.বনের একটি প্রধান সহায় বলিয়া] মনে করেন এবং তাহার 
নিয়মাদি যথ।সম্ভব অনুপরণ করেন তাহারাই ইহ'র প্রক্কত ফলভোগ 
করিয়া থাকেন | আমর! যে সকল শক্তি লইয়া জন্মগ্রহণ করি তাহা 
জগতে অঠুলনীয়, কিন্তু উপযুক্ত স্বাস্থ্যব্যতীত আমর] কোন শক্তিরই 
বিকাশ করিতে পারি না; বস্ততঃ প্রত্যেক শাক্তই শরীরচর্চার উপর 
নিভর করে, এই জন্য এই শিক্ষা প্রকৃত উদ্দেশ্তে নিভূঁল ও উপযুক্তভানে 
গ্রহণ করা কর্তব্য। ব্যায়ামাদ্দি শরীরচ্চার প্রধান সহার, ইহ! 
নিয়মিতভা.ব না হইলে ইনাদ্ারা বিপরীত ফল প্রকাশ পায় সুতরাং 
সকলেরই ঝারামসন্বদ্ধে সংশিক্ষা পাইবার চেষ্টা করা উচিত। 
কল্পনান্থ্যার়ী কোন ব্যায়াম অভ্যাস কর] উচিত নহে। 

ডন, বৈঠক ও কুস্তি প্রভৃতি ব্যায়াম র্বত্রে একই দ্ধপে প্রচলিত, 
অর্থাৎ কৃম্তির পূর্বে ও পরে ডন ও বৈঠক করা হইয়া! থাকে। কুন্তি 
করিবার পুর্বে আ*শ্তকমত ডন ও বৈঠক করিয়া কুস্তি করিতে হয়। 
বখন সর্বাঙ্গে ঘর্্ম বহিগ্গত হইবে এবং দৈহিক ক্লান্তি বোধ হইবে তখন 
কুস্তি বন্ধ করিয়া ধরে ধ'রে ভ্রমণ করিতে হয়। এই প্রকারে ক্লাস্তি 
দুন্ীভূত হইলে, ভারী মুগুর (1170147০109 ) লয়! পাচ-সাত মিনিট 
শক্তিমত ভাজিতে হয়, ইহাতে দৈহিক শক্তি শীঘ্ৰ বৃদ্ধি হয় এবং দেহ সত্বর 
পুষ্ট হইতে থাকে । সমশক্তিশ'লা ব্যক্তির সহিত কুস্তি করিয়া বিশেষ ফল 
হয় না, যে ছুইজ্জনে কুল্তি করিবে তাহাদের মধ্যে একজনের পারীরিক 
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শি কিছু অধিক হওরা আবগ্ঠক, ইহাতে যাহার শক্তি কম তাহার 
শক্তি ও স্বাস্থ্য উভয়ই দ্রুত বৃদ্ধি হইয়! থাকে । এই জন্য কুস্তি গুরুর সঙ্গী 
হইতে আরম্ভ করির] সর্বাপেক্ষা তুর্ধল ব্যক্তি পর্য্যস্ত প্রত্যেকের সঙ্গী 
এই প্রকার অসমানভাবে নির্দিষ্ট হওয়া! উচিত 

শুধু ডন ও বৈঠকে ব্যায়ামকার্ধ্য সম্পন্ন কর! যাঁয়, যাঁবৎ তর্শ 
নির্গত না হয় বা ক্লান্তি অনুভূত না হয় তাবৎ ডন ও বৈঠক করিতে 
হইবে। সকল প্রকার ব্যায়ামের ইহাই সাধারণ নিয়ম, ইহার কোনও 
নিদিষ্ট সময় স্থির করা যায় না। প্রথম যে দিন ব্যায়াম আরম্ভ করা হয় 
সেদিন কত সময় এবং কোন্‌ ব্যায়াম কয়বার করা হইল তাহার 
একটী লিখিত বিবরণ রাখ প্রয়োজন এবং সপ্তাহকাল এ ভাবে অভ্যাস 
করিয়। পুনরায় পরিমাণ বুদ্ধি করিতে হইবে, এইরূপে প্রতি সপ্তাহে 
ব্যায়ামের সময় বৃদ্ধির ব্যবস্থা করা আবশ্তক । কোন কোন ক্লাবে এ 
বিষয় উৎসাহ দেওয়ার জন্য বিশেষ ব্যবস্থা থাকে । সকল শ্রেণীর ব্যার়ামে 
এই একই ব্যবস্থা আছে । ইহাতে স্বাস্থ্যের সকল প্রকার উন্নতি অতি 
সত্বর পরিলক্ষিত হয়। ডন, বৈঠক ও কুস্তির আখড়ায় বা বক্সিং দ্রিং 
(705:176 [176 ) এর মধ্যে এক কালে অধিক ব্যক্তি থাকিবে 
না, বস্ততঃ যাহার! থাকিবে তাহার! ব্যায়ামকারী হওয়া চাই, কোঁন 
হাঁনবুদ্ধিসম্পন্ন দর্শক আখড়ার মধ্যে না থাকে তদবিষয় বিশেষ লক্ষ্য 
রাখা উচিত। 

ডাম্মেল, বারবেল ও মুগুডর প্রভৃতির ব্যায়াম আমাদের দেশে 
কচি অনুযায়ী প্রচলিত, অর্থাৎ কেহ. ডান্েল, কেহ বার্ধেল এবং 
কেছ বা মুগ্ডর লইয়া ব্যায়াম করেন। কন্দাচিৎ এককজ্সন ব্যক্তিকে 
প্রতিদিন এ সমুদ্দায় ব্যায়াম অভ্যাস করিতে দেখ! যায়। প্রত্যেক 
ক্যায়ামকারী রুচি অনুসারে বক্ষিং বা মুষ্ঠিযুদ্ধ অভ্যাস করিতে পাঁরেন ; 
কিন্তু লাঠি ও তরবারী এরভৃতির ক্রীড়া যাহার! রীতিমত অভ্যাস করেন, 
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তাহার! এঞায়ই অন্ত কোন প্রকার ব্যায়াম করেন ন।; কদাচিৎ তীহা- 
দিগকে কুস্তি, ডন ও বৈঠক করিতে দেখব যায় । বস্ততঃ এই শ্রেণীর 
বারামকারিদের আন্ত কোনও প্রকার ব্যারাম করিতে হম্ন না; কারণ 
এঁ সমুদার ক্রীড়া্ধারা সমূহ অঙ্গপ্রত্যঙ্ষের ব্যায়াম উপযুস্তরূপে হইয়া 
ধাকে। 

আত্মরক্ষার্থ লাঠি, মুষ্টিযুদ্ধ প্রভৃতি ক্রীড়। অভাস করিতে হইলে 
অত্যন্ত কষ্টসহিষ্ণ হইতে হয় । কখনও রৌদ্রে, কখনও বৃষ্টিতে, কখনও 
রান্িকাঁলে ক্রীড়া অভ্যাস করিতে হর, বিশেষ গ্রয়োজনের জন্য পুর্ববব্তি- 
যুগে অনেকে স্বেচ্ছা অনাহারে ছুই তিন ঘন্টাকাঁন একইভাবে ক্রীড়া- 
ভ্যাস করিতেন, এবং বিশেষ কোন উদ্দেশ্তে অনেক শিক্ষিত লাঠিয়াল 
ময়দানে জলসিঞ্চন করিয়া এবং কোদাল দিয়া মাটি খুঁড়ি! অথবা! এ 
প্রকার কর্দমাক্ত স্থানে ক্রীড়াভ্যাস করিভ্তেন। সচরাচর লাঠি ও তরবারি 
প্রভৃতি ক্রীড়ার'জন্ বিস্তৃত উঠান ব৷ ময়দানের আবগ্ভক হর, শিক্ষাকাঁলে 
এ ময়দান সমতল ও পরিস্কৃত হ «য়া উচিত। বার্ষেল 'ও মুগুর প্রভৃতির 
ব্যায়াম এই শ্রেণীর মধ্যে গণা, ইহা উন্মুক্ত গৃহুমদ্যে অথবা ময়দানে 
অভ্যাস করা যাইতে পারে। এই শ্রেণীর বায়ামে হন্তকজিগুলি ও 
মাংসপেশীগুলি ক্লান্ত হইয়া পড়িলে, অথব1 উহাতে বেদন! অনুভূত হইলে 
ও ঘর্ম্ে সর্ব1ঙ্গ আদ্র হইলে ব্যায়াম হইতে বিরত হুওয়! কর্তব্য | ডাম্বেল 
বার্ধেল এবং ফ্রি-হ্যাও ব্যায়াম উন্মুক্ত গৃহমধো অভ্যাস কর প্রশস্ত । 
একটি দর্পণ * সম্মুখে রাখিক্ন! নির্দিষ্ট ব্যায়ামগুলি ধীরে ধীরে অভ্যাস 
করিতে হয়। মুক্তদেহে এই ব্যারাম অভ্যাস করিলে সহজেই ব্যায়ামে 
চিত্ত আকৃষ্ট হয়, ফলে স্বাস্থ্য বিষরক বনুপ্রকাঁর অশ1 মনোমধ্যে দৃঢ়ভাবে 
জাগ্রত হয় এবং ক্রমশঃ আশাতীতবূপে দৈহিক পরিবর্তন হুইতে 


* দুয় হইতে ব্যারামকারীর সমূহ অঙ্গ প্রত্যঙ্গ ম্পষ্টতাবে দেখ! যাইবে, এই প্রকার 
আরনার দৈর্ঘ্য ও প্রস্থ বড় হওয়া চাই'। 
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থ।কে। ব্যায়াম করিবার সমর যখন ঘন্মে গাত্রাসন্ত হুইবে এবং 
দৈহিক ক্লান্তি অনুভূত হইবে, তখনই ব্যায়াম হইতে বিরত হইবে এবং 
সঙ্গে সঙ্গে শু ও পরিষফার তোয়াল! দ্বার৷ ঘর মুছিয়! ফেলিবে, অতঃপর 
ধীরে ধীরে ভ্রমণ করিবে এবং নিশ্ব।সপ্রশ্বাসকে স্বাভাবিক অবস্থায় 
আনিবার চেষ্টা করিবে, যখন ক্লান্তি ছুরীভূত হইবে তখন বিশ্রাম 
করিবে। 

সাধ্যমত প্রত্যেক ব্যায়ামের পরিমাণ বুদ্ধি করিবার চেষ্টা করিতে 
হয়, একই ভাবে একই পরিমাণ ব্যায়াম শীঘ্রমধ্যে অভ্যাসে পরিণত 
হইয়া যায়; তখন ইহাদ্বারা কোন প্রকার দৈহিক উন্নতি সাধিত হয় 
না। প্রত্যেক ব্যায়ামেরই পরিমাণ বৃদ্ধি করা যায়, যেমন কুস্তি, মুষ্টিযুদ্ধ, 
নৃত্য, প্রাণায়াম, সম্ভরণ, দৌড়ান প্রভৃতি ব্যায়ামের সময় বৃদ্ধি করা অর্থাৎ 
যে ব্যক্তি এই শ্রেণীর যে কোন ব্যায়াম যত সময় (1176 ০? 01275) 
অন্যাস করিবে, তাহার সেই সময়ের পরিমাণ বুদ্ধি করিতে হইবে এবং 
ডন, বৈঠক, মুগ্ডর, ভান্বেল, বার্কেল প্রভৃতি ব্যায়ামের যে কোনও ব্যায়ম 
বতবার (1817) করিতে সক্ষম) অর্থাৎ যদি কেহ ডাম্বেল অথব' 
বারবেলের কোনও একটি নম্বরের খেল! দশবার করিতে সক্ষম, তাহাকে 
এঁ খেলা প্রথমে ১১ এগারবার, তৎপরে ১২ বার, এই প্রকার প্রন্যহু 
কিছু-না-কিছু হিসাবে বৃদ্ধি করিতে হইবে । ইহাতে দেহ ক্রমশঃ 
সবল ও পুষ্ট হইতে থাকে । 

বায়াম শিক্ষার্থিগণ প্রায়ই ব্যারামের সদয় 'ও তাহার পরিমাণ 
( কত মিনিট? সম্বন্ধে প্রশ্ন করেন, কিন্তু শেষোক্ত প্রশ্নের কোনও 
নির্দিষ্ট উত্তর দেওয়] যাইতে পারে না। শক্তিসামর্থ্যের উপর বিশেষতঃ 
একাগ্রতার উপর ইহা সম্পূর্ণ নির্ভর করে, প্রত্যেক ব্যায়ামকারীর জন্ 
একইভাবে সময়ের কোন নির্দিষ্ট পরিমাণ দেওয়া! যায় না। সাধারণতঃ 
আমর! বলিয়! থাকি যে, ব্যায়ামকারীর ঘন্দম বাহির হইলে অথব! শারীরিক 
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ক্লান্তি অনুভূত হইলে ব্যায়াম হইতে বিরত হইবে; বস্তুতঃ ধর্ম বাহির 
হইতে অথবা শারীরিক ক্লান্তি অনুভব করিতে যাহার যত সময় আবশ্তক 
হয়, তাহার সেই পরিমাণ সময় ব্যায়াম করিতে হুইবে। ব্যায়ামকালে 
ঘর্ম নির্গত হওর! নিতাস্ত আবশ্যক ; কিন্তু প্রথম শিক্ষার্থিদের প্রায় 
'কয়েকদিন ঘন্ম বাহির হয় না; এইরপস্থলে শক্তি অনুযায়ী তাহাদের 
একাগ্রত ও ব্যায়ামের সময় বৃদ্ধি করিতে হয়। ঘর্ম বাহির না হইলে 
ব। সহজে শরীরের উন্নতি না হইলে কাহারও হতাশ হওয়! উচিত নহে, 
আরও অধিক ধৈর্য্য ও উৎসাহের,সহিত ব্যায়াম করিতে হইবে | প্রথমা 
বস্থার সকলেরই ইহ1 অত্যন্ত কষ্টকর ও নিরানন্দ বোধ হয়; কিন্তু কাল- 
ক্রমে যখন অভ্যস্ত হইয়। যায়, তখনই শরীরে নূতন শক্তি অনুভূত হয় এবং 
দৈহিকগঠনও পরিবর্তিত হইতে থকে । ব্যায়ামচষ্চা আরম্ভ করিবার 
পর যে সময় হইতে স্বাস্থ্যের উন্নতি আরম্ভ হয়, সেই সময় হইতেই তিন 
চারি বংসরকাল ব্যায়ামচচ্চার উপযুক্ত সময়, সাধারণতঃ এই সমরের 
মধ্যে উপযুক্তরূপে শরীরগঠন ও শক্তিসঞ্চয় হইয়! থাকে । অপরিণত 
বয়সে স্বাস্থ্য ও শক্তিবৃদ্ধি জন্ত ব্যায়াম আরম্ভ করিলে এতাদৃশ উন্নতি 
সচরাচর দৃষ্ট হয় ন1; বস্তুতঃ ১৮ বৎসর বয়স হইতে ২৪ বংসর বয়স 
পর্যাস্ত এই সাধনার শ্রেষ্ঠ সময়। এই সময়ে আমাদের স্বাস্থ্য অল্প 
চেষ্টাতেই উত্তমরূপে গঠিত হয় এবং স্থায়ী ও কাধ্যকরি হয়। যাহার! 
এই সময়কে অবহেল। করিয়। থাকেন তাহাদের স্বাস্থ্য উন্নত হয় না। 
স্থতরাং এই সময় প্রবল ইচ্ছ! ও চেষ্টার সহিত বায়াম করা এবং ইহার 
নিয়ম ও আনুষঙ্গিক কাধ্যাদি নিখুঁতভাবে পালন করা অবশ্ঠকর্তব্য। 
যাহারা স্বেচ্ছাচীরী অর্থাৎ অনিয়মিতরূপে আহার বিহার ও ব্যারামাদি 
করিয়। থ।কেন তাহারা কোনকালে স্বাস্থ্য কি নৈতিক কোন বিষয়ে 
উন্নতিলাভ করিতে পারেন না; অধিকস্ত তাহাদের স্বাস্থ্য প্রায়ই রোগ- 
গ্রন্থ হয় এবং মাংসপেশীগ্ুলি কাকার হয়! আবার ধাহারা কিছুকাল 


৫৬ স্বাস্থ্য ও বায়ান 


ব্যারামচচ1 করির! শারীরিক গঠন সম্পূর্ণবূপ বিকাশ প্রাপ্ত হইবার পূর্বে, 
ব্যায়াম বন্ধ করিয়। দেন, ভবিষ্যতে তাহাদের বাত ও মেদবৃদ্ধি রোগ 
হইয়! থাকে । পূর্ণমাত্রার প্বাস্থ্যলাভ করিতে হইলে এবং উহার ফল 
স্থায়ীভাবে রক্ষা করিতে হইলে নিপ্দিষ্টর্ূপে প্রথম তিন-চারি বৎসরফাল 
ব্যারামচচ্চা করিতে হর। প্রথম তিন-চারি মাস কোনপ্রকারে ব্যায়ামে 
রত থাকিতে পারিলে, তৎপরে আর কষটবোধ হয় না। তখন 
প্রবৃতি আপনিই জাগিয্না উঠে) উপযুক্ত সঙ্গী পাইলে এই তিন-চারি 
বর সময়কে তুচ্ছ বলিয়া মনে হয় এবং মনের একাগ্রতা প্রবলভাবে 
বুদ্ধি পাইতে থাকে, তখন দিবারাত্রি সকল সময় ব্যায়াম করিতে ইচ্ছ 
হয়। এমন কি কোন দিন নিন্দিষ্টসময়ে ব্যায়াম না কঠিলে অত্যন্ত কই 
বোধ হয়। উপযুক্তরূপে স্বাস্থ্য গঠিত হুইবার পর সহসা ব্যায়ামচর্চ্চা 
পরিত্যাগ করা অনুচিত; ধীরে ধীরে ব্যায়ামের মাত্র! হাস করিম] বিভিন্ন 
ব্যায়ামে অভ্যন্ত হইতে হয় এবং ইহার সমর পরিবর্তন করিতে হয়, পরে 
স্ববিধামত কোন প্রকার সহজ ব্যায়ামে ( বেড্মিণ্টন, ফ্রি-হাও, ভ্রমণ, 
রাঁবিং) অভ্যস্ত হওয়া! উচিত; কিন্তু এককালীন ব্যান্নামচচ্চ৷ পরিত্যাগ 
কর] উচিত নহে । 

ব্যায়াষ করিবার সময়ের পরিমাণ ব্যক্তিগত শক্তি ও সামর্থ্যের 
উপর নির্ভর করে, কোনও নিন্দিষ্ট পরিমাণ সময়ের মধ্যে সকলের 
ব্যারাম কর! হিতকর নয়| ফুটবল, হকি, রাগ.বী প্রভৃতি কয়েকটি 
ক্রীড়া আমাদের দেশে প্রচলিত হইয়াছে, তাহা সকলের পক্ষে প্রশস্ত 
নহে । কারণ ইহার এক-একটি নিদ্দিষ্ট সময় ( 77:60 110১০ ) আছে, 
সেই সময়োপযোগী শ্রম কাহারও সহা হয়, কাহারও হয় ন1। ম্বাস্থ্য 
বা শক্তি সকলের সমান নহে, কিন্তু সকল ক্রীড়াকান্ীকে সেই একই 
সময্ন প্রায় সমানভাবে শতি চচ্চা করিতে হর, ফুলে কাহারও নিয়মিত 
শ্রম হয় 'এবং কাহারও ব। অতিরিক্ত শ্রম হুইয়! থাকে । যাহাদের 
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নিয়ষিত শ্রম হয়, তাহারা স্বাস্থ্যবান হয়, আর যাহাদের শ্রম অতিরিক্ত 
(0৮৪1 €১:০/০1১০) হয় তাহার] ক্রমশঃ স্বাস্থ্যহীন হয় । আমোদে 
পড়িনা সকলেই এই ক্রীড়া করে, স্বাস্থ্যের দিকে প্রায় দৃষ্টিপাত করে না 
এবং সাধারণ আহারেও সে ক্ষয় উপযুক্তবূপে পুরণ হুয় না, ফলে 
কিছুদিন পরে তাহাদের স্বাস্থ্য চিরতরে ভগ্ন হয়! যায়। 

বর্তমান আমাদের দেশে অধিকাংশ ছাত্র ও যুবকসম্প্রদায় ফুটবল 
খেলাতে ধিপুল উৎসাহী; প্রচ গ্রীক্ম ও বৃষ্টি খতুতেই ইহার প্রতি- 
ঘোগীতা আরম্ত হয় এবং লক্ষ লক্ষ টাকা ইহাতে ব্যয় হয়। বন্ভতঃ যত 
প্রকার ক্রীড়া আছে, তন্মধো ইহাই নিকট; কারণ ইহার সময় অত্যন্ত 
দীর্ঘ এবং কঠোর শ্রমদায়ক, ইহার যে নির্ধীরিত সময় আছে তাহা 
হাসবৃদ্ধি করা চলে না| এই নিদ্দিষ্ট সময়ের মধ্যে এই ক্রীড়াতে 
সাধারণতঃ যে পরিশ্রম হয় তাহাই এদেশের স্থাস্থ্য ও আবহাওয়া 
'অন্ুযারী অতিরিক্ত (0৮০1 8%7015 ) হয় । সুতরাং আমাদের এই 
শ্রীষ্ম প্রধান দেশে গ্রীক্মকালে ইহা কোন প্রকারে উপযোগী নহে । এই 
প্রকার অতিরিক্ত ব্যায়ামের ফলে আমাদের শরীর শ্রীদ্ত মধ্যে ক্ষীণ ও 
দুর্বল হইয়া পড়ে এবং বহ্ুপ্রকার বিপদ ঘরটয়া থাকে । কেবল ফুটবল 
খেন্ণতে নহে-_মুগুর, ডান্বেল, বার্বেল, বার, কুস্তি, দৌড়ান, লাঠি প্রভৃতি 
ব্যায়াম যদি কোন কারণে অতিরিক্ত হুইয়! যার, তাহ! হইলে শরীরের 
বহুপ্রকার উৎকৃষ্ট পদার্থ (010, £১1791791 ) ক্ষযপ্রাপ্ত হইয়া! নাক 
দিয়া রক্তপড়া, মলমুত্র অবরোধ, সঙ্গিগঙ্থী প্রভৃতি নানাপ্রকার রোগ 
আক্রমণ করে। এই জন্ত কোন ব্যায়াম অতিরিক্ত হওয়া উচিত নছে। 
ধাহারা অতিরিক্ত ব্যায়াম করেন তীহ্থাদের দেহু প্রায়ই শীর্ণ ও জটিল 
ব্রোগগ্রন্ত । ফুটবল খেলোয়াড়গণের মধ্যে অধিকাংশই ইহার জ্বলন্ত 
দৃষ্টান্ত | কদাচিৎ সবল ও হৃষ্পুষ্টকায় ব্যক্তি এবং অতিরিক্ত পরিশ্রমী 
ফুটবল খেলোয়াড়দের মধ্যে দৃষ্ট হয়। উক্ত শ্রেণীর খেলোয়াড়দের মধ্যে 


৫৮ সাশ্থ্য ও ব্যায়াম 


যাহাদিগকে সবলকাঁয় দেখ যার, তাহারা প্রার়ই খর্বাকৃতি, না হয় অল্প 
পরিশ্রমী (3201; ); নতুবা অন্ত কোনপ্রকার ব্যায়াম ও নিয়মিতরূপে 
আহার বিহার করিয়া! থাকেন। ধাঁহারা ক্রমে ক্রমে ব্যারাঁমে অভ্যস্ত 
হইয়া! থাকেন, তাহাদের কোন প্রকার অপকার হয় না, কারণ তাহারা 
শত্তিবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে নিজ সামর্থযান্ুসারে ইহ] অনুসরণ করিয়া! থাকেন। 
স্বাস্থ্যপরীক্ষা না করিয়।৷ কোন ব্যায়ামশিক্ষার্থীরই সহসা! অতিরিক্ত 
ব্যায়াম কর! উচিত নহে, এই জন্ত প্রতি সপ্তাহে স্বাস্থ্যপরীক্ষার ব্যবস্থা 
আছে। 

আমর! এমন কতকগুলি ব্যারাম বা! ক্রীড়া করিয়া থাকি, বাহাদের 
কোন প্রকার ধারাবাহিক নিন্ম বা কোন নিন্দি্ই সময় নাই, যাহাতে 
আমরা কচি ও খেয়্ালমত লিপ্ত থাকি । যথা ১ নৃত্য, গীত, মর্দন 
(7২000105 ) এবং হস্তকৌশল-ব্যায়াম ( [7796-179170 63:61:05 ), 
মানসিক-বশয়াম (11510151 635:510155 ), শ্বাস-প্রশ্বীসের ব্যায়াম 
(13158.0)1176 53:910155 ) ও অন্তান্ত কম্াদি। এই সমুদায় ব্যায়াম 
বা ক্রীড়া ব্যতীত অন্তান্ত সকল শ্রেণীর ব্যায়ামের এক একটি ধারাবাঠিক 
নিয়ম ও সমর রহিয়াছে, ষথা। £__কুন্তি, ভন, বৈঠক, মুগুরর্ভীজ! প্রভৃতি 
প্রঙ্যষে, এবং ফুটবল, হকি, টেনিস, বেড্মিপ্টন, হা-ডু ডু ও জিম্না্টিক 
প্রভৃতি--বৈকালে। 

নিয়ম ও সময়ানুযায়ী সকল প্রকার ব্যায়াম বা কর্মের একটি 
উদ্দেন্ত থাক! আবশ্তক, এতদ্যতীত কোন্‌ কর্ম বা ব্যায়াম কাহার 
পক্ষে উপযোগী এবং কোন্টি অনুপযোগী তাহা! বিচার করিরা লওয়া 
কণ্তব্য। সাধারণতঃ যাহাদের অন্য কোন শ্রমদীয়ক কার্য করিতে হয় 
না, তাহাদের ছুইবেল! সমপরিমাণে ব্যায়াম করা উচিত, ধাহারা স্কুল 
কলেজে অধারন করেন, তাহাদের ভোরবেলা মুগডরভাজা, ডন,. বৈঠক 
প্রভৃতি ব্যায়াম এবং বৈকালে কুস্তি, বার্বেল, রিং প্রভৃতি ব্যায়াম বিশেষ 


ব্যায়াম ৫৯ 


উপযোগী । ধাহাঁর। ব্যবসারী তাঁহাদের পক্ষে সমগ্র দিবে, স্নানের 
পুর্ধবে অথব। রাত্রিকালে আহারের পূর্বে একবারমাত্র ব্যায়াম করা 
উচিত; তাহাদের পক্ষে ডাদ্েল, বারবেল এবং ডন, বৈঠক প্রভৃতি 
ক্রি-হ্থাণ্ড ব্যায়ামই সর্বাপেক্ষা উপযোগী | ধাহারা রুগ্ন বা হীনস্বাস্থ্যসম্পন্ন 
এবং বুদ্ধ ও স্ত্রীলোকদিগের পক্ষে ভ্রমণ এবং শ্বাস-প্রশ্গাসের ব্যায়ামই 
গ্রশস্ত | বেড্মিপ্টন, টেনিন্‌ প্রভৃতি খেলাদ্ারা সাধারণতঃ মন প্রফুল 
থাকে এবং কিছু শক্তির পরিচালনাও করে; ধাহারা মানসিক শ্রম 
করিয়। থাকেন (0180০13, 17১15 * তীহাদের পক্ষে এই শ্রেণীর 
ব্যায়াম বিশেষ উপযোগী । বাহার! ব্যায়ামে অনুপযোগী অর্থাৎ অপরি- 
ণত বয়ফ বালকগণের পক্ষে অল্প সমর ফুটবল, হা-ডু-ডু প্রস্থ ত ক্রীড়া 
বিশেষ প্রয়োজনীয় । মূল কথা স্বাস্থ্যবান ও শক্তিশালী ব্যক্তির অলস 
কর্ম (ক্রীড়া! ও ব্যায়াম ) করা উচিত নহে এবং হীনস্বাস্থ্য ও দুর্বল 
ব্যক্তিগণের পঙক্ষে শ্রমসাধ্য কার্য ব| ব্যায়ামাদি করা উচিত নহে। 
এদেশে অনেকেই সামর্ঘ্যের অতিরিক্ত এবং ব্যর ঝহুল ও শ্রমদায়ক 
ক্রীড়াদির অনুকরণ করিয়া উপযুক্ত আহার ও শিক্ষার অভাবে 
বহুপ্রকার ক্লেশভোগ করিতেছে । 

১। সকল প্রকার ব্যায়ামকারীর পক্ষে ইহা জ্ঞাত থাক1 উচিত 
যে, ব্যায়ামের অব্যবহিত পরেই, অর্থাৎ ব্যায়াম করিবার সময় যখন 
শ্রীর ঘন্মক্ত হইয়া যাইবে, তখন ব্যারাম হইতে বিরত হইয়াই সর্বাগ্রে 
শুদ্ধ তোরাল! দ্বার উত্তমরূপে গাত্রমাজ্জন। করির| ঘ্্ম ও ক্রেদাদি 
পরিষ্কার করতঃ তৎপরে দেহ মর্দন করিতে হর। মদ্দন বা ডলন-মলন 
€ 13101001105, 17959756 ) একটি উৎকৃষ্ট প্রক্রিয়া, ইহাতে 'দহিক 
স্বাস্থ্য ও শক্তি শীঘ্র বৃদ্ধি পায় এবং দৈহিক অবসাদ দুরীভূত হয়। 
ক্লেদ।দি পরিফার ও গানুমদ্দন শেষ করিয়া কিছুকাল উন্মুক্ত বান্ুতে 
ভ্রমণ করা উচিত। যতক্ষণ পর্য্স্ত নিশ্বাস-গ্রশ্থাস স্বাভাবিক অবস্থায় 


৬০ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


নণ আসিবে ততক্ষণ পর্যন্ত কোন প্রকার গভীর চিন্তা বা কোন প্রকার 
শরমদারককার্য্য করা অথব1 কোনও খাগ্য বা পানীর গ্রহণ করা কঙ্ষাচ 
উচিত নহে । শারীরিক অবস্থা স্বাভাবিক হইবার পর ন্নান ও আহার 
বিহার কর! হিতকর। 


ব্যায়ামকারগিণের শরীর যাহাতে উগ্র ব। উত্তেজিত না হয় তত্গ্রতি 
বিশেষ দৃষ্টি রাখিতে হয়, এইজন্য অত্যুঞ্ণ ও তীব্র মসলাযুক্ত আহার ব 
পানীয়াদি সর্বপ্রকারে ত্যাগ কর! কর্তব্য । ব্যার়াষফকারিগণের প্রান 
অবগাহন স্নান করা ও সহামত দধি, ঘোঁল, ডাবের জল, সরব প্রভৃতি 
শীতল পানীয় এবং নিয়মিতভাবে আহার বিহার করা একান্ত প্রয়োজন । 

বদি কাহারও কালু গামা লিভেক্ষো, গর, ভীমভবানী ও গোবর 
প্রভৃতির সভায় মল্পবীর হইবার ইচ্ছা থাকে, তাহ] হইলে ব্যায়ামচচ্চায় 
সর্বাপেক্ষা অধিক মনোযোগী হইতে হইবে এবং পরিমিত ও পুষ্টিকর 
আহারাদি বিষয়ে তীব্র দৃষ্টি রাখিতে হই(ব। এই প্রকার উদ্দেশ 
সাধনের জন্ত মুগুরভীজ৭, ডন, বৈঠক ও কুপ্তি প্রস্থৃতি ব্যান্নীম প্রধান 
সহায়। সকল দেশের মল্ল ও পালোয়ানগণ এঁ সকল ব্যায়ামের সাহায্যেই 
সাফল্যলাভ করিয়াছেন, এই জন্ত এই শ্রেণীর ব্যায়ামগুলি সর্বত্র 
কধিকতর আদরণীয়। বস্ততঃ অন্ত কোন প্রকার ব্যায়ামের সাহাষ্যে 
পালোর়ান হওয়া সম্ভবপর নহে । সুতরাং অন্ত প্রকার ব্যায়ামে বৃথ। কাল- 
ক্ষেপে না করিয়া উল্লিখিত ব্যায়ামের 'প্রতি অধিক বত্রবীন্‌ হওয়া! উচিত | 
অনেকে সত্বর বলবান্‌ ও পালোয়ান হইবার জন্ত অতিরিক্ত মাত্রায় 
ব্যায়াম করিয়া থাকেন, যখন ব্যায়াম করেন তখন সঃয়ের প্রতি আদে। লক্ষ 
করেন না, অনির্দষ্টভাবে কেবল ব্যায়াম করিতে থাকেন। ইহা কদাচ 
হিতজনক নহে, ধাহার! এই প্রকার ব্যায়াম করিয়া থাকেন তাহাদের 
ভাবিফল আশাপ্রদ নহে। অতিরিক্ত ব্যারামের কুফল পূর্বেই উল্লিখিত 
হইয়াছে, ষদ্ি কাহারও সত্র বলবান ব1 পুষ্টর্দেহ হইবার আকাঙা 


৮৭ গু২৯] হি 





বায়াম ৬১ 


থকে তবে এক কালে অতিরিক্ত ব্যায়াম না করিয়া সমগ্র দিবসে তিন 
চারিবার আবশ্ঠকমত ব্যায়।ম বিশেষ ফলদায়ক । যেমন, প্রাতঃকাণলে স্নানের 
পূর্বে, কোনও সামান্ত কার্য্যের শেষে বা বিশ্রামের শেষে, সন্ধ্যায় এবং 
শর়নের পুর্ব ( 8181161), প্রাতঃকালে ও সন্ধ্যায়, কুস্তি, বার্ধেল ও 
' মুগ্ডরতীজা, ডন, বৈঠক ইত্যাদি এবং ভন্ান্ত সময়ে শুধু ডন, বৈঠক ও 
মন্ঈন (17২01901100 & 17196 17770 ) প্রভৃতি | এই প্রকার ব্যায়ামে 
শরীর ঘন্মাক্ত হইলেই নিরস্ত হইতে হয় | 

৩। যাহাদের খেলোয়াড় (51901151021) ) হইবার ইচ্ছা থকে 
তাহাদের ডন, বৈঠক, কুস্তি, মুগ্চররভাজা, ড্যান্থেল, বার্কবেল, বার 
'প্রভৃতি ব্যায়াম না করিয়। লক্ষন, দৌড়ান, ফুটবল, টেনিস, হকি, ক্রীকেট, 
বেড্মিণ্টন প্রভৃতি ক্রীড়াতে অভ্যস্ত হওয়া উচিত। আর যাহাদের 
কেবল দেহ সুস্থ ও সবল রাখিবার ইচ্ছা থাকে তাহাদের পক্ষে প্রতিদিন 
যে কোনও প্রকার ব্য'য়াম করিলেই বথেষ্ট হয়। দেহ স্থুস্থ ও সবল 
বাঁখিতে হুইলে দ্রুত পদত্রজে ভ্রমণ. সন্তরণঃ অশ্বীরোহণ, ডন, বৈঠক 
প্রভৃতি বিশেষ উপযোগী । 

৪| ব্যায়ামকালে দেহ সবল ও দৃঢ় রাখিবাঁর চেষ্টা করিবে । হেলিয়া 
ভ্রলিয়। বা! কঁজে! হইয়] ব্যায়াম করিবে না এবং ব্যান্বামকালে অঙ্গ প্রত্যঙ্গের 
বিরুতিভাব বা কুৎসিত মুখভঙ্গী করিবে না, কারণ ইহা অভ্যাসে 
পরিণত হইয়! যার। এই জন্ত ব্যায়ামকালে দেহ সরল ও স্বাভাবিক 
রাখিতে হয়। ব্যায়ামকাঁলে অথবা অন্ত সময়ে পেশীসমুহকে অবিরত 
শক্ত করিয়া রাখা অত্যন্ত দুষণীয়ঃ ইহাতে পেশীপমূহ সুন্দররূপে বিকাশ প্রাপ্ত 
হয় না। সচরাচর “ আমি ক্ষমতাশালী, নির্ভীক এবং আমি যাহা ইচ্ছা- 
করি তাহা করিতে পারি ( [ 20 21700101765 0721) 2170 0528116555 
৪10] 02177 00 ড17860৬০1] %/151) )৮ এই প্রক।র চিন্তা বা ইচ্ছা করা 
উচিত; কিন্তু «“ আমি হষ্টপুষ্ট বা আমার দেহ পেশীধুক্ত এবং তাহা 


৬২ স্বান্থ্য ও ব্যায়াম 


অত্যন্ত শক্ত ৮ এই প্রকার চিন্তা করা অথবা তাহ] প্রকাশ কর। উচিত 
নহে, এই প্রকার অভ্যাস সর্বদা বর্জনীয় । সকল সময়েই দেহ সবল 
ও স্বাভাবিক রাখিবে ইহাতে দৈহিক গঠন ও সৌনর্য্য বৃদ্ধি হয়। বাকা 
বা কুঁজে। হইয়া! থাকিলে শ্বাসযন্ত্রের ও পাকাশয়ের এবং রক্তসঞ্চাণনের 
ব্যাঘাত ঘটে, ইহাতে শারীরিক ক্রেশ বৃদ্ধি পায়, এই জন্য বিজ্ঞ ব্যক্তিগণ 
আহারার্দি কালেও দেহ স্বাভাবিক রাখেন, অনেকে এজন্য চেয়ার, 
টেবিল ব্যবহার করিয়া! থাকেন। 

৫| ব্যায়ামকীরিগণের মস্তকে অপ্বিক চুল রাখা নিষিদ্ধ অদ্তি- 
রিস্ত চুল থাকিলে দেহের ক্রেদাদি সম্পূর্ণরূপে পরিস্কৃত হয় না; অধিকস্ত 
খোস, পাড়া প্রভৃতি চন্মরোগ জন্মায় । কুস্তিগিরগণের চুল সর্বাপেক্ষা 
কষদ্র হওয়া আবশ্যক | কুস্তিগিরগণ প্রারই ধুলার উপর *্লড়াই করেন, 
অধিক চুল বা নখ থাকিলে তন্মধ্যে ধুলি বা! কাদ? প্রবেশ করে এবং তা:? 
সম্পূর্ণ পরিষ্কার করা সম্ভবপর হয় না। অধিকস্ত ব্যায়ামকারিদের মন্তকে 
অধিক চুল থাকিলে শারীরিক অনুস্থত। ও মস্তিষ্কের পীড়া উৎপন্ন হইতে 
পারে। 

৬। কুস্তির সময় ব্যতীত অন্ত সময় প্রত্যেকেরই দেহ হৃর্য্যকিরণ 
ও বারুসেবনকালে এবং শয়নকালে পাতল1 পরিচ্ছদে ক্পাবৃত রাখা 
উচিত্ব। প্রত্যেকের ব্যবহার্য পোষাকপরিচ্ছদ প্রভৃতি পরিষ্কার পরিচ্ছন্ন 
হওয়া আবশ্তক এবং তাহ! অধিক কস] বা টিলা! না হর তৎপ্রতি লক্ষ্য 
বাঁখিতে হয় । নিত্য শান ও যথাসমন্ধে আহার কর] ও নিত্রী। বাওরা। এবং 
মলমুত্রের বেগ ধারণ না৷ করাও একটি বিশেষ প্রয়োজনীর কার্য্য। 

৭| হেমন্ত, শীত ও বসস্তকাল ব্যায়াম করিবার উপযুক্ত সময়) 
বর্ধাকালও প্রশস্ত, কিন্তু আখড়ার উপর আবরণ ন1 থাকিলে বৃষ্টিতে নান! 
প্রকার 'অন্ুুবিধা ঘটিয়া থাকে । অন্তান্ত খতুতে আমাদের দেশে সকল 
প্রকার ব্যায়াম প্রশস্ত নহেঃ প্রাণায়াম, নৃত্য, দীড়টানা, ভ্রমণ, সম্তরণ, 
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ডন, বৈঠক ও অন্তান্ত ফ্রি-হ্যাও এবং বার প্রভৃতি ব্যায়াম হিতকর । 
অন্ত শ্রেণীর কঠিন ব্যারাম নিরমিতভাবে অভ্যাস করিলে শরীরের স্বায়ু- 
মগুলী সহজে উত্তেজিত হইয়া থাকে ও অত্যন্ত ক্লান্তি বোধ হয়। বস্ততঃ 
অন্য সময়ে (গ্রীশ্ন ও বর্ষা খতুতে ) ব্যায়ামোপযোগী পুষ্টিকর আহারাদি 
: গ্রহণ করিলে তাহ] সহজে পরিপাঁক হয় না) আবার নিয়মিত ব্যায়াম- 
কারীর উৎকৃষ্ট খাগ্ঠাভাব ঘটিলে শরীর ক্রমশঃ ধ্বংস হইবে । সকল 
খতুতেই হুর্য্যোদয়ের ৩৫ মিনিট পূর্বে (প্রাতঃকালে বা ব্রাহ্গমুহূর্তে ) 
এবং শূর্য্যান্তের পর ব্যায়াম আরম্ভ করিতে হয়। যদি কাহারও ৩৫ 
মিনিটের অধিক কাল ব্যায়াম করিবার প্রয়োজন হয়, তাহা হইলে 
আবশ্তকমত এ সময়ের পরিমাণ বৃদ্ধি করা যাইতে পারে। ফুটবল, 
হকি, ক্রীকেট, বেড্মিণ্টনঃ টেনিস, হা-ডু-ডু সস্তরণ, অশ্বারোহণ, দীড়টানা, 
দৌড়ান, লক্ষন প্রভৃতি খেল] হৃরধ্যালোকে বা দিবাভাগ ব্যতীত অন্ত 
সময়ে সম্ভবপর নহে এ জন্ত এই সমুদ্বায় ক্রীড়া! হুর্যযান্তের পূর্ব্বেই 
সম্পাদিত হওয়া উচিত; বস্ততঃ ইহাই প্রশস্ত সময় | 

আবালবৃদ্ধ-বনি1 সকলের পক্ষে আহারের অব্যবহিত পরে এবং 
কাস, পিত্ত ও ক্ষয় রোগিগণের পক্ষে কোন প্রকার শ্রমদায়ক ব্যায়াম 
করা সম্পূর্ণ অন্পপযোগী । তরুণ ও তরুণীর পক্ষে ব্যায়াম করা অত্যস্ত 
প্রয়োজন । অতি বাল্যকালে কোন প্রকার যন্ত্রপাতির সাহায্যে ব্যায়াম 
কর! উচিত নহে. ইহাতে দেহ খর্ব ও কদাকার হয় এবং দেহ স্বাভাবিক 
ভাবে বৃদ্ধি হয় না। কিন্তু সেজন্ত নিশ্চেষ্ট থাক উচিত নহে; বালক 
ও বালিকাগণের পক্ষে লক্ষন, দৌড়ান প্রভৃতি বিশেষ উপষোগী ইহা 
ব্যায়ামেরই এক অঙ্গ এবং ইহাকে ব্যায়ামের প্রাথমিক শিক্ষা বলে। 

্যইম্াক্সেন্স স্ছণন্ন £ ব্যায়ামের স্থান বলিলে সকল প্রকার 
ব্যায়ামের স্থানকে বুঝায়। সাধারণতঃ আমরা ফুটবল, হকি, ক্রীকেট 
প্রভৃতি খেলিবার স্থানকে মাঠ (01510 ০: 0:০0010 ) বলিয়া থাকি 
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এবং মুগুরতাজা, কুস্তি, মুষ্টিযুদ্ধ, লাঠি, বার, রিং, বার্ধেল প্রভৃতি ব্যারাম 
করিবার স্কানকে আমর] আখড়া ( 37707851012) ) বলিয়া থাকি । 
আখড়ার স্থান পরিষ্কত (দুর্গন্ধযুক্ত বা জঙ্গলবিশিষ্ট নহে ), জলাশয় 
পুষ্করিণী অথবা নদীর তীরে নতুবা এ প্রকার উন্মুক্ত ও বিশুদ্ধ বারুযুক্ত 
স্থানে নির্বাচিত হওর] উচিত । যাহাতে বাহিরের কোন ব্যক্তি (যাহা 
ব্যায়ামচচ্চা করে না) ব্যায়ামকারিগণকে অন্তমনফ না করে তজ্জন্ত 
প্রত্যেক আখড়ার স্থান নিজ্জন ও প্রাচীরবেষ্টিত করা প্রয়োজন | 
আখড়ায় খোলাকুঁচি, ঝিনুক বা গুগ্লীর অংশ, কাটা বা কাঠ্াদি 
'অনিষ্টকর দ্রবা না থাকে তৎপ্রতি তীব্র দৃষ্টি রাখা আবশ্যক । 
একটী আখড়ার স্থান দীর্ঘ ও প্রস্তে ৫০ হাত পরিমিত হওয়া উচিত 
এবং একটি প্রবেশদ্বার ব্যতীত চারিদিকে প্রাচীর প্রস্তত করিত? 
হয়) এই প্রাচীর চারি হস্তের৪ অধিক উচ্চ হওয়] আবশ্যক | এই 
প্রকার বেষ্টিত স্থানের মধ্যে এক কোণে একটি কুটীর থাকিবে, তন্মধ্যে 
'আবশ্তকীয় বস্ত (মুগ্ডর, ড্যাঞ্থেল, লেঙ্গট, তোরালা, জল ইত্যাদি) থ।কিবে 
এবং পৃথক পৃথক ভাবে বার, কুস্তির মাটি; ডন, বৈঠক, মুগডর, বার্ণ, 
লাঠি ও তরবারী গ্রতৃতি খেলার স্থান নির্বাচিত হইবে। ধাহারা কেবল 
কুস্তি, ডনঃ বৈঠক প্রভৃতি ব্যায়াম করিবেন তাহাদের আখড়ার স্থান 
১৫ ২ হাতের অধিক না হইলেও ক্ষতি নাই। কিন্তু কোন আখড়ার 
সকল প্রকার ব্যায়ামের ব্যবস্থা করিতে হইলে এবং ব্যায়ামকারিগণের 
ংখ্যা অধিক হইলে তদন্ুযাক্মী আখড়ার স্থান আরও প্রশস্ত করিতে হয়। 
অখডার উপর ছাদ অথবা চালা গাকিলে সকল সময়েই স্বাস্থ্যকর হয় 
এবং কোন কারণেই ব্যায়ামচচ্চা বন্ধ করিবার প্রয়োজন হয় না। বস্বতঃ 
চতুদ্দিক প্রাচীরবেষ্টিত ও উপরে ছাদ থাকার বাছিরের কোন প্রকার 
দুষিত পদার্থ আখড়ার স্থানকে অপবিত্র করিতে পারে না, ফলে কোনও 
প্রকার দৈহিক ক্ষতি হইবার আশঙ্কা থাকে না। উন্মুক্ত জলাশয় ব1 
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নির্দল বাতুমুক্ষ স্থানে আখড়া নির্মাণ করিলে উহার মধ্যস্থ বানু দূষিত 
হইতে পারে ন| এবং ব্যায়ামের সময় ! প্রাতে বা সন্ধ্যায় বসন্ত, হেমন্ত 
ও শীতকালে) প্র স্থানের আবহাওয়া সকল খতুতেই অপেক্ষাকৃত জিগ্ধ 
থাকে । 

কুস্তির মাটি সুন্দর ও বিশুদ্ধ হওয়া উচিতঃ কারণ কুগ্তির সময় এ 
মাটি সর্ধাঙ্গে আবুত হয় । এমন কিযুখ ও শাক দির শ্বাসযস্ত্রে প্রবেশ 
করে। কুস্তির জন্ত প্রায়ই নদীর পলি অথব1! দোমশাশ মাটি ব্যবহৃত 
হয় এবং ইহাই অধিকতর উপযোগী, অনেকে উক্ত মার অভাবে সাধারণ 
মাটি চূর্ণ করিয়া! ব্যবহার করেন ; কিন্তু বালিমিশ্রিত মাটি ইহার গঙ্গে 
লম্পূর্ণ অনুপযোগী । কুস্তির মাটিতে বাঁলিঃ পাথরকুচি, নুড়ি, ধিন্ুক" 
ভাঙ্গা, কাচভাঙগা, কাটা কাইখগ্ডাদি থাকিলে উহ উত্তমরূপে বাছিয়! 
লইতে হয়। কুস্তির জন্ত নিদিষ্টস্থান ছুই তিন ফিট গভীর করিয়া 
খনন করিভে হয় এবং এর মৃত্তিক। অন্থাত্র অপসারিত করিয়! এঁ স্থানে 
কুন্তির উপযোগী মাটি দ্বার পুর্ণ করিবে । তৎপরে উহাতে জল পিঞ্চন 
করিতে হয় এবং জল শুষ্ক হইলে কোদাল দিয়া উত্তমরূপে কোপাইয! 
তছপরি কুস্তি করিতে হয়। এই মাটিতে সপ্তাহে ছুই একবার অন্ন 
পরিমাণে জল দিতে হয় এবং প্রতিদিন কুস্তির পূর্ব উহ! কোপাইয়া নরম 
করিয়! লইতে হয় ৷ কুস্তির স্থানটি দৈর্য্যে ও প্রস্তে ৮ হাত পরিমাণে 
প্রশস্ত হওয়া একান্ত আবগ্তক। কুত্তির আখড়ায় এক সঙ্গে ছুই জনের 
অধিক কুত্তি কর! সর্বত্রেই নিষিদ্ধ । 

পাতিয়ালা রাজ্যে ও উত্তর-পশ্চিম প্রদেশের নানাস্থানে ছোট বড় 
অনেক আখড়। দৃষ্ট হয়ঃ তথায় কুস্তিগীরগণ বিভিন্ন প্রদেশ হইতে আসিয়া 
কুস্তি লড়িয়। থাফেন । তথায় বহু দর্শক উপস্থিত হয়, সেজ্ন্ত আখড়ার 
মধ্যস্থলে স্থান নির্দিষ্ট আছে । এস্থলে যে আখড়ার বিষয় লিখিত হইল 
তাহ! ব্যায়ামাগার মাত্র ॥ পরপৃষ্ঠায় ছুইটি আখড়া:র চিত্র দেওয়া হইল । 


এ , ব্যায়াম ৬৭ 


(ক) কুস্তির স্থান-_উহা! দীর্ঘে ৮ হাত ও প্রন্তে ৮ হাত। 

(খ) মুর, বার্কেল, ডন, বৈঠক প্রসূতি ব্যায়ামের স্থান | 

(গ) ব্যায়ামের আবশ্তকীয় ভ্রব্যাদি রাখিবার কুটির (চাল! 

্ বিশিষ্ট )। 
(ঘ) কপাট ও প্রবেশ ঘ্বার। 
(চ। প্রাচীর; প্রথম চিত্র ৫* ৮ ৫* হাত ও ২য় চিত্র ১৫১২০ 
হাত। 

(ছ) লাঠি ও তরবারি খেলিবার স্থান। 

(জ) পেরালাল বার। 

(ঝ) হরিজণ্ট/ল বার। 

(উ) রিং। 

১ম ও ২য় চিত্রে কুম্তির জন্য নির্দিষ্ট স্থানের চতুর্দিকে ৩ হাত পরিমিত 
স্থান বাদ দিয়া অন্তান্ত ব্রীড়াস্থান ও প্রাচীর প্রস্তত কর! হইয়াছে। 
প্রত্যেক আখ$1 এ প্রকার প্রস্তত হওয়া উচিত। ১ম ও ২য় উভয় চিত্রের 
্তায় স্থান প্রস্তত করিয়া তহপরি চাল। নির্মাণ করা যাইতে পাঁরে। চাল! 
প্রস্তুত করিতে হইলে প্রাচীর অপেক্ষার্কত উচ্চ করিতে ও প্রয়োজনমত 
গবাক্ষ রাখিতে হয়। আখড়াতে চাল। থাকিলে সকল খতুতে প্রত্যহ 
নিয়মিতরূপে ব্যায়/মাদি করা ষায়। চালা বা আবরণের অভাবে বর্ষা 
কালে ও বৃষ্টির সময় আখড়ার কার্ধ্য বন্ধ রাখিতে হয়, ইহা স্বাস্থ্যের পক্ষে 
হিতজনক নহে । সমগ্র আখড়ায় চালা কর! অধিক ব্যয়সাপেক্ষ, 
এই জন্ত অনেকে ইহা! পছন্দ করেন না, কিন্তু কুস্তির স্থানে চালা হওয়া 
একান্ত প্রয়োজন। 
ফুটবল প্রভৃতি ক্রীড়াস্থানে যাহাতে ঘাস জন্মায় তত্প্রতি যত লইতে 

হর়। ভন, বৈঠক, ডাম্বেল, মুগ্ডরভীজ। প্রভৃতি ব্যায়ামের জন্ত ঘাসবুকত 
ময়দানের কোন প্রয়োজন হয় না। এই জন্ত বাড়ীর ছাদ, উঠান ও 


৬৮ স্বাস্থ্য ও বায়াম 


বারান্না_ এই শ্রের্শার' ব্যায়াখের বিশেষ উপযোগী 1 উক্ত ময়দান বা 
বৃহৎ জলাশয়ের তীর, উচ্চ ও প্রশস্ত পথ ভ্রযণের-জন্তয শ্রেষ্ঠ |: পু'তিগন্ধ- 
ময় স্থান, জঙ্গলাকীর্ণ স্থান, পচা ভোবা, ঝিল ও পুকুরের নিকটবর্তী স্থান. 
সংকীর্ণ ও আবদ্ধ স্থান (খায় উন্ুক্ত বাসু প্রবান্িত হয় না ও রৌদ্রকিরন 
বার না!) এবং যে সকল স্থানে প্রাণিদেছের সৎকার হয় ( ভাগাড়, শ্মশান 
গ্রভৃতি ) সেই প্রকার স্থানে কোন রকম ব্যায়াম করা সম্পূর্ণ নিষিদ্ধ: 
ইহা? সাধারণতঃই স্বাস্থ্যের পক্ষে আঁনষ্টকর' কারণ এই সকল 
স্থানে প্রায়ই বহু প্রকার দুষিত বাধু (85) জন্মায়। শারীরিক 
পরিশ্রকালে প্রচুর অন্নজান বাম্পের পরিবর্তে উক্ত দুষিত বারু 
শ্বাসযন্ত্রের সাহায্যে দেহমধ্যে প্রবেশ করিধার সুযোগ পায় এবং 
রক্তশোধন ও শক্তিবিকাশের সহায়তা না করিয়া বিপরীত প্রিয়] 
প্রকাশ করে। 


ব্যাস্্রামন্চান্রীল্প সি শান্ন ৪ ব্যায়াম বহছুপ্রকার এবং 
তদনুযায়ী বিভিন্ন প্রকার পরিচ্ছদ ব্যবহৃত হইয়া থাকে । ফুটবল, হকি 
প্রভৃতি ক্রীড়ার জগ্ঠ গলায় ফিতা দেওয়া জাপি, হাঁফ প্যাণ্ট, ল্যাঙট, 
বেল্ট, বুটজুতা প্রভৃতি ব্যবহৃত হয়। অনেকে এতৎপসহ মোজা 
( 5:০01:775 ) ব্যবহার করিয়া থাঁকেন'। সন্তরণের জগ্ট ইজার বা 
কষ্টিউম্‌ (0০5082)9) অথবা শুধু ল্যাঙ্গট্‌ ব্যবহৃত হয়। লক্ষন, দৌড়ান 
গ্রভতির জঙ্ট; ল্যাঙ্গট, হাফ প্যাণ্ট বা জাঙ্গিয়া, গেঞ্জি বা ফতুয়া, জাগি 
প্রভৃতি ব্যবহৃত হয়। অনেকে রধার সোলের হাল্‌্ক1 জুতাঁও ব্যবস্থার 
করিয়া! থাঁকেন। বার, রিং, সুগুরর্ভীজা, বার্কেল, ভাঙ্কেল, লাঠি, মুষ্টিযুদধ 
প্রভৃতি ব্যায়ামের জন্য ল্যাঙ্গট, প্যান্ট, জাসি বা গেঞ্জি এবং জুতা 
ব্যবহৃত হয়। কিন্তু কুস্তিতে 'শ্ধু ল্যাঙ্গট. ব্যবহৃত হয়। যে ব্যায়াম 
যত কষ্টদায়ক ও' শ্রমসাধ্য ভাহার পোষাকপরিচ্ছদ নটি সেটি এবং 
হীল.ক1 হইথে |. 


ব্যায়াম ৯ 


শ্ষসঃ দৌড়ন প্রভৃতি ব্যায়ামে অথবা -প্রতিৎম্বীরগে কঠিন -শ্রমসাধ্য 

' ক্রীড়াভে ঘোগদান করিবার সময় পরিচ্ছদ টিলা হইলে ব্যাধাত,-ছটিবেঃ 
বস্ততঃ হপাধাকের বাছল্্য সর্বপ্রকারে 'নিবিদ্ধ। কুস্তি ব্যতীত অন্তান্ত 
ক্রীড়ীন্ত কেবলমাত্র গেঞ্জি বা! ফতুয়া ল্যাঙ্গট, ও হাফ প্যাণ্ট এবং আবষ্তক 
হইলে কোমল জুতা ব্যবহার করা যাইতে পারে.ঃ কিন্ত প্রত্যেক 
পোধাক-শরীরের সহিত উত্তমরূপে আবদ্ধ থাক| চাই । (ইহাতে শরীরে 
'অধিক শনি অনুহুষ্ঠ হয় এবং বলপ্রয়োগের কোন অন্থুবিধা, হয় ন। )। 

সকল প্রকার ব্যায়াম ও কায়িক পরিশ্রম-কালে ল্যাঙ্গট ব্যবহার 
কর!.যাইতে পারে ; কিন্তু উহা নিয়মিতরূপে শেরীরের সহিত দৃছভাবে 
গাবন্ধ' করিয়া) পরিধান কর! কর্তব্যঃ যেন উপস্থ ও কোষঘয় কোন 
প্রকার 'নদ্র-ড় ন। হয়। ইহার ব্যতিক্রম. হইলে ও জ্যাঙ্গট শিথিল 
হইলে সম্পূর্ণরূপে শারীরিক বলপ্রয়োগ কর! যায় না এবং অনেক সমন 
বিপদ ঘটে ও পরিণামে বহুকষ্টদায়ক হয় । এতত্বযতীত কুক্তি, বার 
ফুটবল প্রন্ততি ক্রীড়াতে খর স্থানে আঘাত লাগিবার আপস্ক। আছে । 
বস্বতঃ ল্যাট পরিধান ন। করিস কোন প্রকার কঠিন ব্যায়াম বা-কায়িক 
গরিশ্রম করিলে কোবত্বয় বৃদ্ধি হইতে থাকে, অবশেষে তাহা কোর বৃদ্ধি 
(ূ/4:০০৪1), অন্তবৃদ্ধি (91089) বা! একশির! প্রভৃতি ক্রেশদান্বক 
প্লোগে পরিণত হয়!) নিয়মিত রূপে ল্যাঙ্দত ব্যবহার করিলে উপন্োদ্ত 
বিপদের ভয় বহুলাংশে নিবারিত হয় । 

ভারতের নানাত্বানে বিশেবতঃ,বঙ্গদেশে লক্্জা- নিবারগার্থে পরান 
কাপড় বা ধুতি ব্যবন্ধত হয়ঃ তাহাও এ বিয়য়ে বিশেষ সহায়তা! করে। 
ধুতি পরিধান: করিবার সময় সন্থুখভাগে কৌচা ও পশ্চাৎদিকে কাছা 
থাকে, প্রকারাস্তবে ভাহাঁকে উৎকৃষ্ট ল্যাঙ্গট রূপে ব্যবহার জরা যাছিকে 
পারে ॥€ ইহ্‌। ' অনেক স্থলে চলিত কথায় মাল্ককোচা” নায়ে রখিত। 
আতাদলে : বহুপুর্বব. হইতে সমুহ ব্যায়াম বাঁ কাছ্িক পরিশষে 


শ্ঃ স্বাস্থ ও ব্যায়াম 


ইহ] ব্যবস্থত হইয়। আসিতেছে ? বন্ততঃ ইহার উপকারিতা ল্যাঙ্গট অপেক্ষা 
কম নহে? পরন্ধ শীঘ্র প্রস্তত কর! যায় । কিন্তু বিশেষ কারণ ব্যতীত সকল 
সমর মালকৌচ। অথবা জ্যাঙ্গট্‌ ব/বহার কর! ভাল নহে; বিশেষতঃ 
বিশ্রামকালে বা শয়নকালে দৃঢ়ভাবে মাল_কৌচ| বা ল্যাঙ্গট, পরিধার্ন” কর! 
সর্বভোকাবে নিধিদ্ধ। কারণ খঁ অবস্থায় রক্তসঞ্চালনক্রিয়ার বিশেষ 
ব্যাধাত জন্মায় এবং উন্মুক্ত বাঘু বা হুর্যযালোক অভাবে চর্ঘের :স্থিতি- 
্বাপকত৷ শক্তি ক্রমশঃ হাসপ্রাপ্ত হয় ও দত্রু, খোস প্রভৃতি চণ্বরোগ 
উৎপন্ন হুমা থাকে । 
, ৰাহনে ব। শকটে ভ্রমণ, দীড়টানা, বুক্ষে বা রক্তে আরোহণঃ 
সঙ্গীত, সাংসারিক .কার্ধ্যার্দিঃ মানসিক পরিশ্রম ও অন্তান্ত শুধু 
হাতের ব্যায়ামে ( ৮:৩৪ 280৫) ল্যাঙ্গটের নিতান্ত প্রয়োজন দেখ! 
যায় না। আবশ্তক হুইলে কেবল কৌপীন বা মাল্‌্কৌচা ব্যবহার 
কর! যাইতে পারে.) কিন্ত প্রয়োজন ব্যতীত ইহার ব্যবহার বাহুল্য 
মাত্র। যদি কেহ চসর্বদ! ল্যাঙ্গট, বা কোগীন ব্যবহার করিতে অভ্যস্থ 
খাকেনঃ ভাহ। হুইলে তাহাদের উক্ত পরিচ্ছদ পরিষ্চার পরিচ্ছন্ন হওয়া 
প্রয়োজন $কারণ যে সকল বস্ত্র শরীরের সহিত সংলগ্ন থাকে, তাহা 
প্রায়ই ঘর্াক্ত হইয়। ক্রেদপুর্ণ ও ছুর্নন্বযুক্ত হয়; এই কারণেও রোগের 
উৎপত্তি 'হুইতে পারে, এইজন্য প্রত্যহ ইহ! উত্তমরূপে পরিষ্কার করা 
উচিত। 
সর্বদা] ঘর্ধনিঃসরণ হওয়। স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ অনিষ্টকর। বিলাসী 
হইক্সা অনেকে পোষাকপরিচ্ছদের বাহ্ুল্যে স্বাস্থ্যের অনিষ্ট সাধন করেন । 
খতুবিশেষে শরীর হইতে অবিরত ঘন্দ বাহির হইয়া থাকে, তৎকালে 
অধিক. পরিচ্ছদ ব্যবহার করিলে শরীর অঙ্গস্থ হুইয়। পড়ে এবং ত্বকের: 
জ্যোতিঃ ও মন্থণতা। নষ্ট হয় এবং অনেক. সময়।/মস্তিষবের - পীড়া, ৪, 
গার প্রদাহ উপস্থিত হয়.) এজন. এক সঙ্গে বহু প্রকার পোষাক ব্যবহার 
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না করিয়া সাধারণভাবে আবন্যাকমত পরিচ্ছদ ব্যবহার করা সঙ্গত। 
ব্যায়ামকারিগণের পোৌষাকপরিচ্ছদ ও অন্তান্ত সৌখীন ভ্রবোর প্রতি 
দৃষ্টিপাত না করিয়া উপযুক্ত খাদ্যসম্বন্ধে অধিকতর যত লওয়া 
কর্তব্ঃ। 

আমরা সচরাচর যে সমুদয় পোষাক ব্যবহার করিয়! থাকি তাহা 
অন্যন্ত কসা (7021)8) হওয়। উচিত নহে, উপযুক্তরূপে টিলা (].0096) 
করিতে হয়| শয়নকালে কোন পোষাকের আবশ্তক হইলে তাহ! 
অত্যন্ত টিলা ও হালকা হওয়া উচিত; কিন্তু ব্যায়াম করিবার সমন্ব 
অথবা কোন প্রতিতবন্বী্তার সময় ইহার সম্পূর্ণ বিপরীত। অনেকে 
অন্থকরণের বশবর্তী হইয়া, অযথ] ল্যাজট,. রিষ্টব্যাণ্ড (৬/175 23800) 
নি-কাপ (:77০০-০০%)) প্রভৃতি ব্যবহার করিয়! থাকেন, ইহাতে স্বাস্থ্যের 
কোন প্রকার উপকার হয় বলিয়! মনে হয় না। 

ন্যাক্ষউ২ ৯ কোৌপীনন ও াল্কৌোচ। প্রত্ত ও 
শ্যব্বহণব্ন 2 

ল্যাক্সটের কাপড় মোলায়েম অথচ শক্ত হওয়া! আবশ্তক | অতিরিক্ত 
মোটা কাপড়ের ল্যাঙ্গট_ সম্পূর্ণ অনুপযোগী । সাধারণতঃ উল নিন্মিত, 
টুইল বা জীন প্রভৃতি কাপড় ল্যাঙ্গটের জন্ত ব্যবহৃত হইয়া থাকে ; উলের 
ল্যাঙ্গট. অত্যন্ত মোলায়েম ও আরামদায়ক, কিন্তু উহ কুস্তিতে ব্যবহার 
করা চলে না। লক্ষন, দৌড়ান, ফুটবল, হকী, বার, ভন, বৈঠক, 
ড্যান্বেল, বারবেল প্রস্ৃতি ব্যায়ামে উহ1 বিশেষ উপযোগী । টুইল বা 
জীননিম্সিত ল্যাঙ্গট. কু্তি, সম্তরণ ও লাঠি প্রভৃতি ক্রীড়াতে ব্যবন্বত 
হইয়৷ থাকে । 

কৌপীন যতদুর সম্ভব মোলায়েম কাপড় হুইতে প্রস্তুত করিতে হয়। 
মস্লীন, সিক্ক, উলের কাপড় বা! পাতলা উড়না বা ধুতি-খণ্ড এ বিষদ্বে 
বিশেষ উপযোগ্ী। 
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১1 ল্যাঙ্কটের লেলাই অত্যন্ত ্বয়ুত করিতে হয় এবং ইহাতে 
য়ে ফিতা ব্যবস্থার করা হয় গাহা ও অভ্যস্ত এক্ত হওয়] আবশ্টক | 
ল্শঙ্গটের ভত্রিকোণাকার ফাশপড়টি ন্যাক়ামকারীর কটিদেশ ভইতে 
তলপেটের নির়স্থান পর্ধযস্ত এবং উপরিভাগ কটিদেেশ বেষ্টন করিয়া ভুই 
কোণ একছিত হওয়া আরপ্যক এবং উহার ফিতা ব্যায়ামকারীর 
কটিদেশ' তিনবার (জ্রিকোণাকার "কাপড়ের সহিত ফিতার ঘে অংশ 

তযুক্ত থাকে 'তৎসহ) ঝেষ্টন করিবে এবং ত্রিকোণাকার হইতে 
'নিম্নদিকে 'বে অংশ অবশিষ্ট থাকে, তাহা! নাভিতল হইতে বস্তির উপর 
দিয়া পশ্চাৎ ভাগের কটিদেশ পর্য্যস্ত হইবার ঝেষ্টন করিবে। 


নক ১ম চিত্র 
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প্রথম চিত্রে “ক” কটিদেশ পরিবেষ্টিত ত্রিকোণাকারেয় উপরিভাগ, 
“থ”* ত্রিকোণাকারের উপরিভাগ হইতে তলপেটের নীচ পর্ধ্যস্ত, 
“গ” ত্রিকোণাকারের নিয়নভাগস্থ অবশিষ্ট অংশ, গুহ্যদেশের উপরিভাগ 
হইসে নাভিতল এবং নাভিতল হইতে পশ্চাৎ কটিদেশ পর্য্যস্ত এবং 
“ঘ* কটিদেশবেষ্টিত ফিত1) ল্যাঙ্গট. প্রস্তুত করিবার পূর্বে এই প্রকারে 
ইহার মাপ লইতে হর। ল্যাঙ্গট্রে ফিতা ও কাপড় মাপ অপেক্ষা কিছু 
বেশী রাখিবে। 

২। দ্বিতীয় চিত্রে কৌপীনের আক্কৃতি দেখান হইয়াছে, “চ” কটিদেশ- 
বন্ধনী ও “ছ» গুহ্যদেশের আচ্ছাদন । ৮ একবার মাত্র কটিদেশ 
বেষ্টন করিবে এবং “ছ* একবার মাত্র গুহ্যস্থান ঝেষ্টন করিবে ইহাতে 
পাচ ইঞ্চি পরিমিত চওড়া ও পরিমিত লম্বা একখণও্ কাপড় ও কিঞ্চিং 
ফিতার আবশ্যক হয়, ফিতাও কাপড়ের সহিত. সেলাই করিতে হয়। 
(৩) তৃতীর চিত্র । সেলাই করির! বস্ত্রথগুটিকে দ্বিগুণ লম্বা করিয়া! ডবল 
তণীজ করিবে এবং তাহার মধ্যে ফিতা দিয়া কৌপীন প্রস্তুত করিবে । 

ল্যঙ্গিট্রে ভ্রিকোণাকার বস্ত্রাংশটি পশ্চাৎ দিকে রাখির! নাভির নিম্বে 
পরিধান করিতে হর। অগ্রে ফিতার দ্বারা! কটিদেশ বন্ধন কর, পরে 
উহার লম্বা অংশটি নাভির নিয়স্থ ফিতার ভিতর দিয়! টানিয়। লও এবং 
শরীরের নিম্নভাগের উপর দির! অবশিষ্ট অংশ উত্তমরূপে শক্ত করিয়া 
পশ্চাতে ফিতার সহিত আবদ্ধ করব । এমন ভাবে ল্যাঙ্গট পরিধান কর! 
উচিত যেন শরীরের গুহ্যদেশ বিশেবরূপ আবদ্ধ থাকে, যেন সহজে 
শড়চর না হয়। কিন্তু যাহাতে কষ্ট বা যাতনাবোধ ন। হয় ততগ্রতি 
লক্ষ্য রাখিছে হর। 

কৌপীনের কটিবন্ধনীর দ্বারা অশ্রে কটিবন্ধন করিবে, কৌপীনের 
নিশ্নভাগ সন্থুখে অথবা! পিছনে ছুইদিকে রাখিতে পারা যায়, কেবল 
গুহ্যদেশ আচ্ছাদনকীলে উপস্থ উর্ধদিকে ও কোবদয় নিমদিকে রাখিয় 


৭8 সাস্থ্য ও ব্যায়াম 


কৌপীনের অগ্রভাগ কটিবন্ধনীর সহিত আবদ্ধ করিতে হয়। এমনভাবে 
পরিধান কর! উচিত যেন কষ্ট বা অসহ্য বোধ না হর। ল্যাঙ্গট অপেক্ষা 
কৌগীন কিঞিৎ টিলা রাখিতে হয়| পরিধেয় বস্ত্রের সহিত প্রত্যই উহ] 
ধৌত করা 'আবশ্তক | পরিতাক্ত, ময়ল। বা তুর্গন্ধযুক্ত কৌপীন 'সথব। ' 
ল্যাঙগট্‌ ব্যবহার কর! উচিত নহে । 

৩। মালকৌচ৷ প্রস্তুত করিবার পূর্বের পরিধেয় বস্ত্র (ধুতি বা কাপড়) 
মজবুত করিয়। পরিবে। তৎপরে পরিধেয় বস্ত্রের নিম্নাংশ হাটুর উপর 
পর্য্যন্ত লইয়া কটিদেশে কাপড়ের মধ্যে আবদ্ধ কর তৎপরে কৌচ। ও 
কাছ! একত্রে করিয়। গুহাদেশের উপর দিয়! পশ্চাৎ দিকের কোমরের 
কাপড়ে এমনভাবে আবদ্ধ করিনে যেন টিলা হুইর। না যায়। মাল- 
কৌচ1 করিতে হইলে কাঁছ। অপেক্ষাককত ছোট হওয়া উচিত, পরিধেয় 
বস্তু পাতল। ও ছোট হইলে মালকৌচ] সুন্দর ভাবে হইয়া থাকে । 

৪| সাঁধারণনিয়মে ধুতি পরিয়া কৌচার কতকাংশ কোমরে 
একবার জড়াইয়া, কোমরবন্ধনীর স্তায় সম্মুখে একটা গ্রন্থি দিয়া অবশিষ্ট 
অংশটি পাঁচ ইঞ্চি চওড়া করিয়া ভাজ কর এবং এর অংশ গুহাদেশ 
আচ্ছাদন করিয়া পশ্চাতে কাছার উপর দৃঢ়ভাবে আবদ্ধ কর এবং 
উরুদেশের কাপড় আবশ্তকমত রাখিয়া অবশিষ্টাংশ কটিদেশে আবদ্ধ কর 
এইপ্রকার মালকৌচ হিন্ৃস্থানী ও বিহারবাসিদের মধ্যে বিশেষভাবে 
প্রচলিত। মালকৌচার কাপড় হাল্ক? ও ছোট হইলে তাহ! সহজে 
খুলে না। লুঙ্গিতেও মালকৌচা কর! যাইতে পারে কিন্তু তাহা তাদৃশ 
উপযোগী নহে। সকল প্রকার মালকৌচা প্রত্যেক কাগ্মিক পরিশ্রম ও 
ব্যায়ামের সময় প্রচলিত আছে। 

কোন প্রকার পোষাক পরিধান করিয়া ( গাত্রাচ্ছাদন করিয়! ) 
কোনও কায়িক পরিশ্রমের অব্যবহিত পরে তাহা! ত্যাগ কর! এবং 
গৃহের মধ্যে কঠিন পরিশ্রমে ঘর্্াক্ত হইয়া সহসা উন্মুক্ত বাতাসের 


ব্যায়াম ৫ 


মধো যাওয়া উচিত নহে; কারণ আবহাওয়ার উত্তাপ অল্লাধিক ও 
ইহার গুরুত্ব সমান না হওয়ায় সহস! ঘর্মরোধ হইয়া যায়, ফলে 
শরীরের দুষিতপদার্থ দূরীভূত হয় না) অধিকত্ত সর্দি, শিরঃপীড়। ও 
পেণীমমূহে যাতনা অনুভূত হয়। এই প্রকার উন্মুক্ত বাতামে কোনও 
: পরিশ্রমে ঘর্মাক্ত হইয়া সহ! গৃহমধো অথবা কোনও আবন্বস্থানে 
যাওয়াও নিষিদ্ধ, ইহাতে অতিরিক্ত ঘর্মনিঃস্ৃত হইয়া শরীর অতাস্ত 
ক্লান্ত হইয়া পড়ে এবং শারীরিক ক্ষয় বৃদ্ধি হয়। এইজন্য যে স্থানে 
পরিশ্রম করিবে, সেই স্থানেই কিছুকাল বিশ্রাম করিয়া ভন্তাত্র যাওয়া 
উচিত। কোনও পোষাক ব্যবহার করা এবং খতু পরিবর্তন কালে 
এই প্রকার ব্যবস্থা রহিয়াছে । অনেকে খতু পরিবর্তনের সঙ্গে সঙ্গে 
পোষাক পরিচ্ছদ পরিবর্তন করিয়া থাকেন, কিন্তু অধিকাংশস্থলে 
ইহা স্বাস্থ্যের পক্ষে তাদৃশ হিতকর নহে, সহমা! উত্তীপ বা ঠাণ্ডা 
ভোগ করা উভয়ই স্বাস্থোর পক্ষে অত্যন্ত অনিষ্ঠকর। নিতান্ত 
প্রয়োজনবোধ হইলে ক্রমে ক্রমে অভ্যাম পরিবর্তন করিতে হয়; 
বেশভৃষার উপরও আমাদের সংযম প্রয়োজন। ইহার প্রতি সংযমের 
অভাবে অনেক সময় আমাদের চিত্ত চঞ্চল হয়, এইজন্য প্রত্যেক 
শিক্ষার্থীর পক্ষে ইহ! অত্যন্ত সাধারণভাবেই নির্বাচিত হওয়। 
উচিত; বন্ততঃ এ বিষয়ের বাহুল্য নির্কদ্ধিতা মাত্র/ পোষাক বিষয়ে 
ছইটি মাধারণ তালিকা! পরপৃষ্ঠায় দেওয়া হইল । 
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৭৮ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম ্ 


ব্যান্সামক্চান্ত্ীল্র আহাল্লপ ও ন্নিজা। 

দৈহিক সুগঠনের জন্ত ব্যায়াম বা শ্রমসাধ্য কর্ম যেমন আবশ্যক, 
সেই প্রকার দেহরক্ষার্থ আহার ও নিদ্র! একান্ত প্রয়োজন হুইয়৷ থাকে । 
অধিকাংশস্থলে ব্যায়ামকারিদের এবং অনেকের বাল্যকালে এবং 
যৌবনারস্তে আবশ্তকমত আহার, নিদ্রা! ও উপযোগী কর্মেরে অভাবে 
স্বাস্থ্য ভগ্ন হইতে দেখা যায় এবং উৎকট ব্যাধির উৎপত্তি হইয়া থাকে । 
আহার, নিদ্রা ও ব্যায়াম এই তিনটির সহিত পরম্পরের অত্যন্ত নিকট 
সম্বন্ধ রহিয়াছে ; কেবল আহার ও নিদ্রার দ্বারা দেহের সৌন্দর্য্য, দৈহিক 
পুষ্টি ও'দৈহিক শক্তি বৃদ্ধি হইতে পারে না এবং কেবল ব্যায়াম বা 
কর্মাদি দ্বারাও দৈহিক সুস্থতা, সৌন্দধ্যত! ও শক্তিলাভ করা যায় না। 
মানুষমাত্রেরই উক্ত তিনটি বিষয় সর্ধপ্রধান, যে ব্যক্তি ইহার সামঞ্জসঃ 
রাখিতে অক্ষম, তাহাকে বন্প্রকার ক্লেশভোগ করিতে হয়। 
বন্ততঃ সে দৈহিক ও নৈতিক কোন বিষয়ে প্রীধান্তলাভ করিতে 
পাবে না। 

ব্যায়ামকারীর স্বাস্থ্য পরীক্ষা করিয়া ব্যায়াম বা কর্ন নির্বাচন 
করিতে হয় এবং ব্যায়াম বা কর্মের পরিমাণ অনুযায়ী আহার ও নিদ্রার 
পরিমাণ স্থির করিতে হয়। যাঁহাদের স্থাস্থ্য ছুর্বল তাহাদের কোন 
প্রকার কঠিন শ্রমদায়ক কর্ম করা এবং গুরুপাক খাদ্য ও অতিরিক্ত 
ভোজন কর! কাচ উচিত নহে; আবার যাহাদের স্বাস্থ্য নীরোগ ও 
সুস্থ, কিন্তু উপযোগী খাদ্য গ্রহণে অসমর্থ, তাহাদের পক্ষেও কঠিন 
শ্রমদান্নক কর্ম ঝা ব্যায়াম হিতকর নহে,' এরূপ স্থলে সাংসারিক ও 
গৃহকর্ম্মাদি দ্বার! এবং কয়েক মিনিট ডন, বৈঠক প্রভৃতি শুধু হাঁতের 
ব্যায়াম করিয়! সন্তুষ্ট থাক। উচিত। ব্যক্তিবিশেষের স্বাস্থ্য ও শ্রম 
গ্মথব! কর্ম্ম অনুষারী শ্রম ও তাহার পরিমাণ স্থির করিয়া নিদ্রা বা 
টীপ্ামের সময় নিরপণ করিতে হয় 


সাস্থা। পু বায়ান । 





শীযুত মধুত্দন মভ্ুমদ্রার ( ৭৮ পুঃ) 


ব্যায়াম ৭ 


এদেশের অধিকাংশ ব্যক্তির উপযুক্ত আহার বিহারের অভাবে এবং 
নিয়মিত শারীরিক পরিশ্রমের অভাবে গভীর নিদ্রা হয় না। সাধারণ 
অবস্থায় আমাদের প্রত্যহ পাঁচ-ছয় ঘণ্টাকাল গভীর নিদ্রার প্রয়োজন হর 
এবং ব্যার়ামকারিগণের সমগ্র দিবসে সাত-আট ঘণ্টাকাল গভীর নিদ্রার 
প্রয়োজন হয়। ব্যায়ামের জন্য যে তিনটি প্রশস্ত খতুর নাম উল্লেখ করা 
হইয়াছে, এ সময়ে অন্তান্ত খতু অপেক্ষা আরও অধিককাল নিদ্রার 
প্রয়োজন হইয়! থাকে, কারণ অন্তান্ত খতু অপেক্ষা! এ সময়ের আবহাওয়া 
অপেক্ষাকৃত নীতল হওয়ায় প্রার্ই অন্তান্ত খতু অপেক্ষা অধিককাল 
ব্যায়ামের প্রয়োজন হইয়া থাকে । সাধারণতঃ এই সময়ে রাত্রি নয়টা 
হইতে পাঁচট। পর্যন্ত আট ঘণ্টাকাল গভীর নিদ্রার (5০5) ১196) 
প্রয়োজন হয়। অন্ঠান্ত খতুতে রাত্রি সাড়ে নয়টা হইতে সাত ঘণ্টা 
কাঁলের অধিক নিদ্রার প্রয়োজন হয় না। ভন্তান্ত কার্্যের স্টার নিদ্রীরও 
একটি নিদ্দিষ্ট সময় ও তাহার পরিমাণ থাক আবশ্তক 3 ইহাতে মানসিক 
শক্তি (111 [১০%০1) বৃদ্ধি হয়। 

কি জন্য অধিক ব! অল্নকাল নিদ্রার প্রয়োজন, এ বিষয় হয়ত অনেকে 
প্রশ্ন করিতে পারেন । ইহার উত্তরে বলা যার যে, জীব জাগ্রতাবস্থায় 
কোন-নাঁকোন কার্য্যে নিযুক্ত থাকে এবং কাধ্যকাঁলে শরীরযন্ত্রসমূহ 
অবিশ্রাস্তগতিতে কার্য করিতে করিতে ক্লান্ত হইরা৷ পড়ে ; তাহাদের 
শমজনিত এই অবসাদ দুরীভূত করিবার জন্যই নিদ্রার প্রয়োজন হয় এবং 
ব্যক্তিবিশেষের স্বাস্থ্য ও তাহাদের বন্মানুযায়ী ইহার সময় নিরূপিত হন্। 
জাগ্রতাবস্থায় শারীরযন্ত্রূহ অবিরত কাজ করিতে করিতে ক্ষরপ্রাপ্ত 
ও বিকৃতিপ্রাপ্ত হইতে থাকে, নিড্রাকালে তাহারা কর্ম হইতে সম্পূর্ণ 
বিশ্রামলাভ করে, ফুসফুসের গতিও কিঞ্চিং হাঁসপ্রাপ্ত হর। এইরূপে 
তাহার! কিছুকাল বিশ্রাম করিয়া উপযুক্তরূপে কাধ্য করিবার মত 
সামথ্যলাভ করে । তাহাদের অবসাদ দূর হইলেই নিদ্রার আর 


৮০ সাস্থ্য ও ব্যায়াম 


প্রয়োজন হর নাঃ তখন নিদ্রা ভঙ্গ হর। সাধারণ অবস্থায় আমাদের 
হয় ঘণ্ট] নিদ্রার প্রয়েজন হর, ব্যারামকারীর ও কঠোর শ্রমিগণের 
সাত ঘণ্টা হইতে নয় ঘণ্টা পর্য্যন্ত নিদ্রার প্রয়োজন ; স্ত্রীজাতির, 
বালক ও বৃদ্ধের এই পরিমাণ প্রয়েজন হয়। মুনিখধযিগণের সর্বাপেক্ষা 
খনন সমর নিদ্রার প্রয়োজন, তাহারা সমগ্রদিনে দুই এক ঘণ্টাকাশ 
নিদ্রা যান। 

প্রত্যেক ব্যক্তির গভীর নিদ্রার প্রয়োজন, গভীর নিদ্রা না হইলে 
কোনও নিদিষ্ট সময়ের মধ্যে শারীরিক 'অবসাদ দুর হয় না; বস্কতঃ 
শাগীরিক অবসাদ বৃদ্ধি পায় এবং দেহ অত্যন্ত ক্ষাণ ও দুর্বল হইতে 
ধাকে | চিন্কা ও রোগ *শোকাদি হইতে মানমিক শান্তিন্ণভ করিবার জন্ত 
স্থনিদ্রা আবশ্তক | জাগ্রতাবস্থার় শ্রমজনক কার্ষোরত থাকিলে গভীর 
শি] হুইয়। থাকে । শয়নের পুর্বে শরীরস্থ কব্জি (0০875), হস্তপদাদি 
ও মুখমণ্ডল শীল জলে উত্তমরূপে ধৌত করিলে এবং 'জল্প পরিমাণ 
শীতলজল পান করিরা স্দগ্রম্থ পাঠ ঝা সংবিষয় চিন্তা করিলে শা 
গভীর নিদ্রা হইয়া থাকে | গরম ছুগ্ধ পান করিলেও গভীর নিদ্রা হর। 
ব্যায়ামকারিদের শেষোক্ত উপারই প্রশস্ত । গভীর নিদ্রার ফলে কেবল 
শারীরিক অবসাদ দূরীভূত হয় এমন নহে, মন্তিফ সুস্থ থাক, বুদ্ধিশাক্ত 
গ্রুথর হর, আয়ু বুদ্ধি হর এবং চিত্তসংবমী বাক্ভিগণের মনৌবিজ্ঞানে 
মফল্যলাভ হর ও 

শরনকালে কেহ উপুড় হইয়া, কেহ চিৎ হইয়া, কেহ বাম পাশ্বে, 
কেহ ডান পার্শে শয়ন করেন। শরন সণ্বন্ধে বিভিন্নমত আছেঃ কেহ কেন 
বলির! থাকেন চিৎ হইরা শয়ন করিলে ছুঃস্বপ্নজনিত নিদ্রার ব্যাঘাত হয়, 
উপ্গুড় হুইরা শরন করিলে পাকস্থলা, ফুস্ফুদ্‌ 9 হৃৎপিণ্ডে চাপ পড়ে, 
ইহাতে যে কষ্ট অনুভূত হর তাহাব ফলে নিদ্রার ন্ঠাঘাত হর, বস্ততঃ 
উক্ত যন্্নমুহের কাধ্য স্থসম্পন্ন হর না) কেহ ।কেহু বলিয়া থাকেন 
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ব্যায়াম 


বামপার্খ্বে শয়ন করিলে ফুস্ফুসে চাপ পড়ে, আবার কাহারও মতে 
ডান-পার্খে শয়ন করিলে পাকস্থলীতে চাপ পড়ে, ইহাতে বে কষ্ট অনুভূত 
হয়, তাহার দ্বারা স্ুনিদ্রার ব্যাঘাত হম্ব। কিন্তু শরন॥না করিরা যখন 
আমর। আবশ্তকমত নিজ] বা বিশ্রাম করিত পারি না! তখন নিশ্চয়ই 
 শয়নের প্রয়োজন এবং যাহার যেভাবে শয়ন কর। অভ্যাস বা যে 
ভাবে শয়ন করিলে কোন অশ্তবিধ! বোধ হর না, তাহার সেই প্রকার 
শয়ন করা উচিত এ সম্বন্ধে আলোচন! বাহুল/মাত্র। 

ব্যায়ামক।রিগণের অত্যন্ত কোমল শয্যা ব্যবহার করা উচিত নহে, 
ইহা বিলাসবঞ্জিত ও সাধারণভাবে নিশ্মিত হওয়া! আবশ্তক ; ইহা ইন্দ্িয়- 
দমনের সাহায্য করে এবং মাংসপেশীপমূহ বলিষ্ঠ হয়। বালিশ ও মসারি 
বাবহার কর] উচিত কিন্তু পাশবালিশ ব্যবহার না করাই ভাল। বালিস 
ব্যবহার না করিলে মন্তিক্ষের পীড়া জন্মে; কারণ শয়নকালে শরীর হইতে 
মস্তক অপেক্ষাকৃত নিয়ে থাকায়, উহ রক্কবাধিক্য বা রসাধিকা হয়; 
বিশেষতঃ মস্তিষ্কের চারিদিকে যে সকল সুঙ্্ম হক্গম ধমনী ও পেশী রহিয়াছে 
বালিস ব্যবহাবের ফলে সেগুলিকে আরামপ্রদদ মনে হয় এনং স্কনিদ্রার 
সহায়তা করে। মশারির নিতান্ত প্রয়োজন ; ইহ! কীট, পতঙ্গ, আরম্ুল।, 
মশা ও মাছির উপদ্রব হইতে আমাদিগকে রক্ষা করে এবং সুনিদ্রার 
সাহাব্য করে । মশারি, লেপ, বালিস প্রভৃতি শয্যা পরিফার পরিচ্ছন্ন 
রাখ কর্তব্য এৰং যাহাতে কোন প্রকার কীট না জন্সার ততপ্রতি তীব্র 
দৃষ্টি রাখিতে হয়। 

আছাল্ল্র। আমরা সচরাচর ষে প্রকার আহার করি তাহা উপযুক্ত- 
রূপে পরিপাক হর না এবং তান] বিশেষভাবে কাধ্যকরি হয় না; কিন্ত 
এই আহারের উপরই আমানদের জীবন নির্ভর করে। এইজ সর্বব- 
প্রথমে এ বিষয়ে সকলের বডুবান হওর। উচিত। যাহার ষে প্রকার 
খাদ্য সহজলভ্য তাহাই শাস্তি ও তৃপ্তির সহিত গ্রহণ করিবে । কখনও 


৮২ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


আহার বিষয়ে অশান্তিবোধ করা উচিত নহে, অশ।ন্তির সহিত বা ক্রোধ 
৪ শোকের বশীভূত হইরা! আহার করিলে, তাহ] তখ্িদায়ক হয় না; 
নস্ত*ঃ চর্বণকালে আহারের সহিত প্রচুর পরিমাণে লাল! মিশ্রিত হর না 
এবং ভক্তদ্রব্য উত্তমবূপে পরিপাক (10155) তয় না । এইজন্য আনন্দ ও 
তৃপ্তির সহিত আহার করিতে হয়, অন্ত কোনও চিন্ত! না করিয়া! "ক্জিন্ত 
আহার করিতেছি তদ্দিষর মনযোগ দেগরা কর্তব্য । শাহার্য)দ্রব্যে 
প্রত্যেকের রুচি থাকা আবশ্তক, ইহাতে আহারের প্রতি স্বভাব €ঃই 
তপ্তি জন্মায় এবং ভুক্তদ্রব্য উপযুক্তরূপে পরিপাক হইয়। সত্থর স্বাস্থ্যের 
উন্নতি করে। প্রত্যেকে রুচি ও আবশ্তক অন্যায়ী আহার করিবে, 
নাহার যে খাদো 'অরুচি বা অতৃপ্তি জন্মায় তাহ] কদাচ এহণ করিবে না। 
তণ্তি ও কচিবিহীন অত্যন্ত পুষ্টিকর ও উপাদের থ।দ্যও শরীরে বিষবং 
কার্য করে; কিন্ত তৃপ্তি ও রুচির সহিত সামান্য খাদ্যই স্বাস্থ্যের উন্নতি 
করে, সুতরাং আহার বা পানীয় আদি রুচি ও তুপ্সির সহিত গ্রহণ 
করা এবং অত্যন্ত আনন্দের সহিত আহার করা উচিত। যাহা কিছু 
গ্রহণ করিবে তাহ] বিশ্বাসী ও আপন বাক্তি দ্বার পরিফার পরিচ্ছন্নরূপে 
প্রস্তুত হওর] উচিত, ইহাতে স্বভাবতঃই তৃপ্তি জন্মায় । অক্ষুধায় ভোজন 
প] অতৃপ্তিকর খাদ ভোজন উন্তরই :নতাস্ত দোষাবহু। 

কোনপ্রকার পরিশ্রমকাঁলে কোনও দ্রব্য আহার করা বা পান করা 
উচিত নহে, সকল প্রকার পরিশ্রমের পর অর্ধঘণ্ট। কাল বিশ্রাম করিয়া 
তৎপরে পান বা ভোজন করিতে হয়; আবার আহারের অব্যবহিত 
পরেই কোন প্রকার শমদায়ক কাঁধ্য না করিয়! কিছুক্ষণ বিশ্রাম করিতে 
হর (পনর মিনিট হইতে ত্রিশ মিনিট পর্য্স্ত)। 

আমাদের দেশে সকলেই প্রা নিজ নিজ স্ুবিধ| অন্ধ্যায়ী উপবেশন 
করিয়। ভোজনাদি করিরা থাকেন ; বস্তুতঃ আহারের সময় দেহ বক্রভাবে 
বা কুক্তভাবে রাঁখা উচিত নহে । আহারের সময় মেরুদণ্ড সরল এবং 


বায়াম ৮৩ 


অঙ্গপ্রঠ্যঙগাদি স্বাভাবিকভাবে থাক আঁবশ্তক, এই কারণে অনেকে 
টেবিল ও চেয়ার ব্যবহার করিয়া থাকেন । 

আমাদের দেশে কোনও শিক্ষার্থীর অখাদা বা অপরিমিত ভোজন 
অতিরিক্ত পান, স্থপারী এবং কোন প্রকার মাদক দ্রব্য বাবার করা 
উচিত নহে। ইহাতে সাধারণত: মানসিক উত্তেজনা বৃদ্ধি হয় এবং 
পরিপাক ক্রিয়া বিকৃ্ হয়। বিশেষতঃ মাদকদ্রব্য ব্যবহারে হৃদ্ষন্্র 
ফস্ফস্‌ ও মস্তিষ্কের শব্দি ত্রাস হর এবং শরীরের উৎকৃষ্ট ধাতুসকলকে 
ধ্বংস করে, ফলে দৈহিক শক্তি ও স্বাস্থ্য উভয়ই লোপ পায়; এজন্ত 
প্রত্যেকের এই বিষয়ে সতর্ক থাক1 আবশ্যক | 

কলা, দধি, দুগ্ধ, ঘত, বাদাম, আঙ্গুর বা কিসমিস্‌, ছোলা, আদা, 
আটা বা সুজি, ডিম্ব প্রভৃতি ব্যায়ামকারী'দের অত্যন্ত উপযোগী খাগ্ছ, 
ইহাতে স্বাস্থ্য ও শক্তি সত্বর বৃদ্ধি হইয়া থাকে । কিন্তু যাঠারা নিরমিত- 
ভাবে শারীরিক ব্যায়াম বা পরিশ্রম করে না. তাহার এই শ্রেণীর খাদা 
উপধুক্তরূ'প পরিপাক করিতে পাঁরে না। দ্বপ্ধ প্রভৃতি তরল পদার্থ অল্প 
পরিমাণে ধীরে ধীরে পান করিতে হয়. ইচ্াতে উহার সহিত পরিমিত- 
ভাবে লালা মিশ্রিত হইবার যোগ পায় এবং তাহা উপযুত্ত রূপে 
পরিপাক হয়| অন্যান্য আহাধ্যদ্রব্য উত্তমরূপে চর্ধণ করিয়া! গপধঃকরণ 
করা উচিত। আহাধ্যদ্রব্য উত্তমরূপে চর্বিত হইলে, ইহার সহিত 
প্রচুর পরিমাণে লাল! মিশ্রিত হয় এবং ভুক্তদ্রব্য সহজপাঁচ্য হয়; 
ছুই চারিবার চর্বণ করিরা অথবা! তাড়াতাড়ি কোনও খাদ্য গলাধঃকরণ 
করা উচিত নহে। পানীয় জল দুষিত হইলে তাহা ফিপ্টার করির 
অথব। গরম করিয়া পান করা! শ্রেয়, কিন্ত গরম জল সকল অবস্থার পান 
কর উচিত নহে; শীতল জলই অধিক স্থাস্থ্যকর। রৌদ্র ও উন্ুক্ত 
বায়ুযুক্ত পুকুরের নির্মল জল ও ঝরণার জল সর্বাপেক্ষা স্বাস্থ্যকর 
অভাবে বৃষ্টির জল অথব! সুপে্ন নলকুপের জল ব্যবহার করা উচিত! 


৮৪ স্বাস্থা ও বায়াম 


আমাদের আহা্াদ্রব্য তরল ন! হওয়াই ভাল, গুফ আহার উত্তমরূপে 
চর্ব্বিত হয় এবং সহজে পরিপাঁক হয় | ভাত. লুচি, কটি, মাংস গুভূতি 
খাগ্ দাল ও নানাবিধ তরকারীর সহিত ভোজন না করিয়া চিনি, 
লবণ, মাখন, দ্বৃত, ক্ষীর প্রভৃতির সহিত আগার করা এবং অন্তান্ত তরল 
দ্রব্য ও ঈষছুষ্ণ হুগ্ধ আহারান্তে পৃথকভাবে অন্পে অল্পে পান কর! কর্তব্য। 
অত্যন্ত গু খাগ্, অতিরিক্ত তরল খান এবং বহুপ্রকার উপাদান 
মিশ্রিত বা মস€ণযুক্ত খাগ্য অত্যন্ত অস্বাস্থ্যকর ও ছুষ্পাচ্য । এতদ্যতীত 
এক সঙ্গে নানাপ্রকার তরকারী বা মিষ্টান্ন প্রভৃতি উপকরণ আহার 
করা উচিত নহে, কারণ এই শ্রেণীর খাগ্ভ উত্তমরূপে পরিপাক হয় নাঃ 
অধিকন্তু অন্ত্র ও পাকস্থলী ক্রমেই নিস্তেজ হইয়! পড়ে এবং অজীর্ণ 
অগ্রশল, যরুতের ছূর্বলতা, কোষ্ঠকাঠিগ্ত প্রভৃতি রোগের উৎপত্তি হয়। 
সামান্ত উপকরণ সংযুক্ত পরিমিত ও পুষ্টিকর আহার স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অত্যন্ত হিতকর, ইহাতে শরীর তুস্থ ও বলিষ্ট হয় এবং পূর্বোক্ত 
রোগ আক্রমণের ভয় থাকে না? বস্ততঃ প্রত্যেকের আহাধ্যদ্রব্য 
পরিপাকশক্তি তনুযারী পরিমিত ও যণীসম্ভব উপাদেয় হুওয়! উচিত 
এবং প্রত্যেক আহার্্যদ্রব্য নিতান্ত তরল না হয় পরন্ত জলীয়ভাগ 
অধিক ন! থাকে এরূপ হুওয়' আবশ্যক । 

একজন নিয়মিত ব্যায়ামকারীর 'প্রতিধার পাঁচ ঘণ্টাস্তর পরিমিতভাবে 
খাছ গ্রহণ কর! প্রয়োজন হয়; কিন্ত ক্ষুধার উদ্রেকব্যত'ত কোন 
ব্যক্তিরই আহার কর! উচিত নহে । আবার ক্ষুধার উদ্রেক সত্বেও কোন 
কোন দিন রাত্রিতে উপবাস দিতে হয়, ইহাতে ক্রোধ, উত্তেজনাছি 
দমন করে এবং পরিপাকশক্তি ও চিত্তের একাগ্রতা বুদ্ধি হয়। পক্ষান্তরে 
যদ্দি কেহ প্রত্যহ অনিরমিতভাবে আহার করে অর্থাৎ আহারাদি 
বিষয়ে অবহেলা প্রকাশ করে, তাহ! হইলে তাহাকে ইহার বিপরীত 
ক্ষলভোগ করিতে হয়। এক সঙ্গে বহুপ্রকাঁর খাগ্ঠ গ্রহণ না! করিয়া, 
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বিভিন্ন শ্রেণীর আহাধ্য বিভিন্নসময়ে গ্রহণ করা বিশেষ উপযোগী । 
যে কোনও শিক্ষার্থীর পক্ষে রাত্রিতে ফলমূল ও ভগ্ধ বা হুপ্ধজাত 
খাদ্য অথবা মদ] বা আটার রুটি, লুচি প্রভৃতি বিশেষ উপযোগী, কিন্তু 
ভাত, মাংস, ভিম্ব, মাছ প্রভৃতি খাদা সকলের উপযোগী নহে । 
পরাতে সুমিষ্ট ফল আহার করা স্বাস্ত্ের পক্ষে অতাস্ত ঠিতকর, ইহাভে 
যরুৎদোষ দূরীভূত হয়, শরীর সুস্থ ও অধিক বলশালী হয় এবং কোষ্ঠ 
পরিক্ষার থাকে । 

অনেক শিক্ষার্থী তাহাদের উপযোগী খাদাসম্বন্ধে প্রশ্ন করেন কিন্তু 
কোনও নির্দিষ্ট সীমার মধ্যে সকলকে সন্তোষজনক উত্তর দেওয়। যার না| 
জাতীয় খাদের বিষর আলোচনা না করিলেও একই প্রকার খাদ্য 
সকলের পক্ষে সমানভাবে উপষোগী হর না। কোনও ছুইজনের মধ্যে 
এক প্রকার খাদ্য সমগ্র দিবসে কাহারও ১ সের, কাহার ৪ ২॥ সের 
প্রয়োজন হয়| কেহ মৎস্য, মাংস ভিম্ব প্রভৃতি আমিষঙাতীয় খাদ্য 
সহজে পরিপাক করিতে পারে কেহবা নিরামিষ খাদা সহজে জীর্ণ 
করিতে পারে। কিন্তু উক্ত ছুই জনের মধ্যে স্বাস্থ্য "9 শপ্তি কাহারও 
হীন নহে। এবিষয়ে দুইটা মত প্রকাশ কর! যাইতে পারে প্রথমতঃ__ 
স্ুস্থাবস্থায় ব্যক্তিবিশেষে যে খদা বাহার ভাল বোধ হয় এবং ষে 
পরিমাণ আহার করিলে কোন দৈহিক গ্লানি অনুভূত হয় না, তাস্াই 
তাহার উপযোগী খাঁদা ; দ্বিতীয়তঃ - তাহার, খাদ্যদ্রবোর মধ্যে শরীর 
গঠনোপযোগী উপাদান সমূহ বিদ্যমান আছে কি না এবং তাহার 
অপরাংশ দ্বার শারীরিক কোন হশান্তি বৃদ্ধি হইতেছে কিনা, ত'হা৷ 
দেখা আবশ্তঠক। প্রকৃতপক্ষে সাধারণের উপষোঁগী করির! খাদোর 
একটি নিদ্দি্ট তালিকা বা! পরিমাণ দেওয়! যাইতে পারে না! সুন্াবস্থাধ 


তিনটি সাধারণ তালিক। নিম্নে প্রদ্ত হইল! 
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(ক) 
বিভিন্ন প্রকার খাদ্য । পরিমাণ । 
চাউল ১. এক পোষা । 
ময়দা ব! আট “** দেড় পোয়া। 
দাল *** এক ছটাক হইতে দেড় ছটাক 
ংস ব! মৎস্য ১.০. অদ্ধপোয়া । 
ভিমব ১... ছুইটা।। 
আলু জাতীয় .... এক ছটাক। 
শাক, ঝিঙ্গে বা পটোল ইত্যাদি... দেড় ছটাক। 
তৈল বা ঘ্বত **. এক ছটাক হইতে দেড় ছটাক। 
গম বা ছেলার ছা .... এক ছটাক। 
ভুগ্ধ -**. এক সের। 
ছান। *** অপ্ধপোরা । 
বাদাম ও পেস্তা ***. অর্ধ ছটাক হইতে এক ছটাক। 
খর্ভুর -** অদ্ধিপোয়!। 
স্থপক্ক ফল -* এক পোয়! হইতে অন্ধ সের । 
মিষ্ট দ্রব্য (চিনি মিছরী) .... এক ছট।ক। 
অম্রদ্রব্য /তেতুল. নেবু প্রতি)... এক তোলা। 
লবণ ০০ এক কাচ্চা। 
অন্ান্ত মশলা ... আবশ্যক মত । 
পানীয় জল .... আবগ্তক মত। 
দখি ১১০ অদ্ধ পোয়া । 


আহারের শেষে দধি ভোজন প্রশস্ত এবং ইহ] অন্যন্ত উপকারী, 
ঘোল ও দধির বীজাণু নাশক শক্তি আছে এবং এঁছুইটি জিনিষ মুখ- 
রোচক ও পাচক শক্তিবদ্ধক। 


ম্‌ 


শ 
॥ 


য় 


ও বা 


পাস্ত) 





৮৭ পিই) 


"দি ভটা। 


16) 
ছে 
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এই তালিক) অনুযারী সমূহ আহার না পাইলে যে ব্যায়াম করা 
উচিত নহে এইরূপ বিশ্বাস বা ধারণা করা ভুল; কিন্তু নিতাস্ত অখাদ্য 
বা শাকান্নের উপর সম্পূর্ণ নির্ভর করিয়া ব্যায়াম করা অনুচিত । তবে 
প্রত্যেক খাদ্যের সহিত কিয়ৎপরিমাণ পুষ্টিকর পদার্থ থাক। আবশ্যক, 
নিতান্ত অসার ও জঘন্থাদ্য গ্রহণ করিবে না| ছগ্ধঃ স্বৃত, ডাল, বাদাম, 
পেস্তা, আঙ্গর, ছোলা, নারিকেল প্রন্থতি অতি উপাদেয় খাদ্য ; বন্ততঃ 
ইহার অপ্বিকাংশুই সকলের পক্ষে সহজপ্রাপ্য | উপযুক্ত খাদ্যের উপরই 
আমাদের অস্তিত্ব নির্ভর করে, আবার ইহার অভাবেই আমরা ধ্বংসপ্রাপ্ত 
হই, এজন্ত এবিবর়ে প্রত্যেকের যগাসম্ভব দৃষ্টি থাকা আবশ্যক | আমাদের 
দেশে প্রার অধিকাংশ ব্যক্তি এবিষরে অত্যন্ত অমনোযোগী, কেহ অর্থ- 
সঞ্চর, কেহ বা বিলাসিতায় এবং কেহ কেহ আমোঁদ আহলাদে অযথা 
অর্থবার করিয়া থাকেন; কিন্ত তাহারা আহার্য্যদ্রব্যের প্রতি কিছুমাত্র 
ব্রুক্ষেপ করেন না, পর্যাপ্ত পরিমাণ খাদ হইলেই যথেষ্ট মনে করেন, 
ইহ] অত্যন্ত দোষনীয়। উপযুক্ত আহারের অভাবে প্রাণীমাত্রেই নানা- 
প্রকার ব্যাধির আক্রমণে 'অকালে ধ্বংশ প্রাপ্ত হয়। কেবল আহার 
বিষরে অমনোষোগী বলিকাই আমাদের দেশ এত দর্দশাগ্রস্ত । এই 
'গন্ুপাঁতে আমাদের দেশে তিন শ্রেণীর লে।ক বিদ্যমান ; এক শ্রেণীর 
লোক কোন কম্মও করে না_-ম্খাদ্য আহারও করে না, কোন শ্রেণীর 
"লক ভাল আহার করে অথচ কর্ম করে না, আবার কেহ কেহ কম্ম 
করে কিন্তু সুখাদ্য আহার করে না; এদেশে অতি অল্পসংখ্যক ব্যক্তি 
শক্তি ও কন্মানুযায়ী উপযোগী আহার গ্রহণ করিয়া থাকেন, ধাহারা৷ এই 
শ্রেণীর মধ্যে গণ্য, তাহার! বুদ্ধি, শ্তি, স্বাস্থ্য সকল বিষে উন্নত। নিয়ে 
সময়োপযোগী আহারের ছুইটি ব্যবস্থা! দেওয়া! হইল। «খ” শ্রেণীর খাদ্য 
পনের হইতে আঠার বৎসর বরস্ক একজন সুস্থ ব্যায়ামকারীর জন্ত এবং 
“গ” যাহার! “খ” শ্রেণীর খাদ্যসমূহ পাইতে অক্ষম, তাহীদের জন্য ! 
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৯২ স্বান্থ্য ও ব্যায়াম 


আহারের অব্যবহিত পরে জলপাঁন করা ও অতিরিক্ত তরল 
দ্রব্য পান করা উচিত নহে এবং কখনও লোভের বশবর্তী হইয়া! ব! 
রসনাতৃপ্তির জন্ত কোনও খাগ্ধ অতিরিক্ত পান বা ভোজন করিবে না। 
উল্লিখিত তালিক। অপেক্ষা যদি কাহারও তাহ] হ্ৰাসবৃদ্ধি কর! 
আবশ্তক হয় তাহা করিবে, কারণ এই পরিমাণ খাদ্য সকলের 
পক্ষে সমান উপযোগী নাও হইতে পারে। খাদ্যের সহিত মধ্য মধ্যে 
তিক্ত দ্রব্য (নিম, উচ্ছে, হিঃচে, পল্তা প্রভৃতি) ব্যবহার করা 
স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ হিতকর । 

আহার বিহারের যেমন নির্দিষ্ট সমর রাখিতে হয় সেই প্রকার 
মলমৃত্রত্যাগ করিবারও একটি নির্দিষ্ট সময় থাকা প্রয়োজন। নচেৎ 
নিয়মিত ভাবে অস্ত্র পরিফার হয় না, অধিকস্ত নানাবিধ পীড়ার উৎপত্তি 
হয়। যে দিন ভীলরূপে কোষ্ঠ পরিফার হইবে না! সেদিন আহাধ্য 
বিষয়েও বিশেষ সাবধান হইবে। 

আহারের পর অনেকের মুখশুদ্ধির প্রয়োজন হয়, বস্তুতঃ ইহ] সম্পূর্ণ 
অভ্যাসের উপর নির্ভর বরে। মুখশুদ্ধির জন্য একটু এলাচ, লবঙ্গ বা 
হরিতকী বিশেষ হিতকর (ত্রহ্মচর্ধ্য অধ্যায়)। ব্যায়ামকারিগণের পান 
স্ুপারী বা তামাক, দৌক্তা! প্রভৃতি গ্রহণ করা উচিত নহে, ইহা দ্বারা 
দেহের ও হৃদ্যস্ত্রের প্রভূত অনিষ্ঠ সংসাধিত হয়। 

আহারের পুর্বে দত্ত, জিহ্বা, চক্ষু ও মুখ এবং হস্ত ও পদদ্বয় উত্তমরূপে 
ধৌত করিবে, ইহাকে আমর1 শৌচ বলি, (পাঁরসীতে “গোষল্‌্” বলে)। 
ইহার ফলে দৈহিক ক্লান্তি দূরীভূত হয় এবং ক্রোধ, শোক দুরীতূত হইয়া 
মনের শাস্তি বৃদ্ধি করে। 

ল্যান্জীমমব্গালীদল আান্ন। 

কোনও কঠিন পরিশ্রমের পর ন্নান না! করিলে পরীর সহজে উদ্র 

হয়; বস্তুতঃ নিয়মিতভাবে ব্যাকাম করিবার পর শরীর হইতে দুষিত 


ব্যায়াম ৯৩ 


পদ্দার্থ সকল লোমকৃপের মধ্য দিয়! ঘর্মের সহিত বহির্গত হয়, তাহা 
জলের সাহাষ্যব্যতীত অন্ত উপায়ে উওমরূপে পরিষ্কার করা যাঁর না, 
অধিকস্ত নির্দিষ্ট সময়ে এ ক্রেদাঁদি পরিফাঁর না করিলে তাহা! শষ হইয়া 
লোমকুপ (ত্বকের হুম্্ ছিন্্রগুলি) আবদ্ধ করে এবং বহবিধ রোগ-বীজ ণু 
কুষ্টি করে ও খোস, দদ্র, ছুলি প্রভৃতি চর্মরোগ জন্মায় । এইজন্ঠ 
আমাদের প্রত্যহ স্নান কর! ও গাত্রমার্জন করা উচিত। 

সচরাচর আমর! ব্যায়ামের পর প্লান করিয়] থাকি ; ব্যায়ামের পর 
কিছুকাল বিশ্রাম করিয়া, শারীরিক অবসাদ দূরীভূত হইলে খাতু অনুযায়ী 
শীতল অথবা! উষ্ণ জলে সহামত ক্বান করিতে হয়,কিস্ত কাহারও দশ 
পনর মিনিটের অধিককাঁল জলে থাঁকিবার আবশ্তক হয় নী। অতঃপর 
শুষ্ধ জাম] ও কাপড় পরিধান করিয়! কয়েক মিনিট বিশ্রীম করিতে হয়! 
নানের অব্যবহিত পরই কিছু আহার করা বা বিশ্রাম করা উচিত নহে; 
সানের ছুই চারি মিনিট পর এক প্রকার শারীরিক উত্তেজন] অনুভূত 
হয় (প্রতি ক্রিয়া), তৎপরে ক্ষুধার উদ্রেক হয়, তাহাই আহীর করিবার 
উপযুত্ত সময় | ব্যায়াম না! করিলেও প্রত্যহ স্নান করা কোন প্রকার 
দে।ষনীয় নহে, ইহাতে শরীর স্নিপ্ধ ও আরামদীয়ক হয়, মন-প্রাণ প্রধুল 
থাকে ও দৈহিক অবসাদ এবং ক্রেদাদি ছুধষিত পদার্থ দূরীভূত হর এবং 
শরীর হইতে ঘন্ম-নিঃসরণের সহায়তা করে। বস্তৃতঃ প্রত্যহ ন্নানে 
শরীরস্থ ধাতু সকল সতেজ থাকে এবং উদরপীড়া ও মস্তিষ্কের উত্তেজন! 
উপশমিত হয়। 

আমদের দেশে অনেকে প্রতাহ একাধিকবার স্নান করিনা 
থাকেন, বস্ততং শরীর স্সিগ্ক রাখিবার জন্য সকলকেই সহামত 
অবগাহন হান করিতে হয়। প্রাতে ও সন্ধ্য।য় স্নানের প্রশস্ত সমর ; 
প্রত্যহ স্নানের সময় গামছ] ব! তোয়ালে দ্বার! উত্তমরূপে গাত্র মা্ভন। 
করিয়াঃ শরীরের সমূহ ময়ল! বা ক্লেদাদি পরিফার করা কর্তব্য । দেশীক 


৯৪ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


কুন্তিগিরগণের এবং অন্তান্ত সহকন্ত্মীদের মস্তকে ও শরীরে উত্তমরূপে 
তৈল মর্দন করা উচিত। এই প্ররক্রিয়। বারা চর্ম্দের উজ্ছলত বৃদ্ধি ও 
পেশী সমূহ স্কীত হয়, এতত্যতীত উত্তমরূপে তৈল মর্দন ও গাত্র মার্জনা 
এক প্রকার উতরুষ্ট ব্যায়াম বিশেষ। সর্বাঙ্গে সরিষার তৈল ও 
মন্তকে তিল বা নারিকেল তৈল ব্যবহার কর! বিশেষ উপযোগী, গাত্র 
চ্মের উপর সরিষার তৈলের ক্রিয়া! সর্বাপেক্ষা অধিক ; নারিকেল 
তৈল দেহের ক্রেদ দুরীভূত করে৷ গ্রেইজন্য মধ্যে যধ্যে তিল বা নারিকেল 
তৈল গাত্রে ব্যবহার করা যাইতে পারে। ইহাতে চম্মমরোগ ও ক্লেদাদি 
দুরীভূত হয় এবং গাত্র বর্ণ উজ্জ্বল হয়| মধে মধ্যে গরম জলে বা! গরম 
জলের বাম্পে স্নান করা (৮৪1০৪: 507) অত্যন্ত প্রয়োজন, ইহাতে 
শরীরস্থ রোগ-নীজাণু ধ্বংশ হয়; চম্্ন রোগশূন্ত হয়, দেহ কোমল ও উজ্জ্বল 
হয় এবং পেশীসমূহ পুষ্ট হয়; কিন্ত প্রত্যহ ব্যবহারে গাত্র চর্ম ও পেশী- 
সমূহ শিথিল হইয়া যায় । কীচা হরিদ্রা পেষণ করিয়া শরীরে উত্তমরূপে 
মর্দন করিলে শরীর স্সিপ্ধ ও গাত্র চ্ উজ্জ্বল ও রোগশৃন্ত করে, ইহ! 
চর্ত্মরোগের একটি উৎকৃষ্ট প্রতিষেধক । ব্যায়ামের সময় তল ব্যবহার 
করিতে হুইলে, ব্যারামের পূর্ব্বে হৈল মর্দন করিতে হুইবে। 

এতদ্দেশে গ্রীষ্মকালে অনেকেই পুক্ষরিণীতে ব। নর্দীতে দীর্ঘ সময় 
অবগাহন করিয়া থাকেন, কিন্ত ইহ! কোন প্রকারে স্বাস্থ্যের অনুকূল 
নহে, ইহ! বার] চর্ম শিথিল হয় এবং ইহার বর্ণ ও মহ্ছণত1 লোপ হয়, 
এতদ্যতীত শরীরের তাপ অত্যন্ত হ্াসপ্রাপ্ত হয়, ফলে পরিপাক শক্তির 
ব্যাঘাত ঘটে। প্রয়োজন হইলে দিবাভাগে দুই-তিন বার প্লান করা 
উচিত, কিন্তু জলে অধিক সমর অবস্থান করিলে স্বাস্থ্যহানি হইবে | 
এজন্য জলে নামিবার পুর্বে গাত্র মার্জনাঁদি কার্য শেষ করা প্রশস্ত । 
শ্নানের জন্ত দূিত জল (বিকৃত বা বর্ণযুক্ত জল) ব্যবহার করা উচিত 
নহে, ইহাতে খোস, পাচড়া প্রভৃতি চর্্মরোগের উৎপক্তি হর। 


ব্যায়াম ৯৫ 


অ.হাল নিজাপণ । 

জীবদেহ যে দ্রব্য আহার ও পরিপাক করিতে পারে, যাহাতে 
প্রাণধারণৌপযোগী আবশ্তকীয় উপাদান সমূহ বর্তমান আছে এবং 
যাহাঘ্বারা দেহের ক্ষয় নিবারিত হইয়! পোষণ কার্ধ্য সম্পন্ন হয়, তাহাই 
খাদ্য বলিয়া! গণ্য; আবার যে খাছ্যের দ্বার] শক্তি বৃদ্ধি হয় না, 
বাহ1 পরিপাক করা যায় না, যাহা! আহার করিলে ব্যাধির স্থষ্টি ছয়, 
দেহ ভুর্বল ও রোগগ্রস্ত হয়_-তাহাই অখাস্চ। 

জীবের জন্ম হইতে মৃত্যু পর্যান্ত আহারের আবশ্তক হয়৷ থাকে; 
ইহাদ্বার! শরীরের ক্ষরপুরণ ও শরীরগঠিত হর, মাংসপেশী ও অস্থিসমূহের 
কার্য করিবার শক্তি জন্মে এবং দৈহিক উত্তাপের উৎপত্তি হয়। 
বস্ততঃ আমাদের শরীর খাদ্য হইতে বলপ্রাপ্ত হইয়াই, সকল প্রকার 
কার্ধ্য করিবার সামর্থলাভ করে। 

ভিন্ন ভিন্ন দেশে বিভিন্ন প্রকার খাদ্য প্রচলিত আছে । একজাতি 
যাহা খাদ্য বলিয্না বিবেচনা! করে, অপর জাতির নিকট সেই খাদ্য 
'অখাগ্য বলিয়া! বিবেচিত হয়। কোন কোন জাতির নিকট গরু, মহিষ, 
উট, প্রভৃতি জীব খাদ্যরূপে গণ্য, কোন কোন জাতির নিকট ভেক্‌, 
আন্তুল! প্রভৃতি উপাদের খাদ্য, আবার কোন কোন জাতির নিকট 
ভাত, রুটি, ডাল, ছাতু প্রভৃতি প্রধান খাদ্য। 

সাধারণতঃ খাদ্যে পাঁচ প্রকার প্রধান উপাদান থাকে যথা, (১) 
প্রোটিভ. (:০9651), (২) কার্কো হাইড্রেট (০5817004105 01565 ), 
€৩) চর্বি (778), (8) নানাপ্রকার ধাতব লবণ (2117919]1 5216), 
(৫) জল (৬৮৪০), (৬) ভিটামিন (৬151017৩)1 ইহা ছুই শ্রেণীতে 
বিভক্ত, জান্তব ও উত্ভিজ্জ। মৎস্য, মাংস, ডিম্ব, চুগ্ধঃ ঘ্ৃত প্রভৃতি 
ঙান্তব ; আর নানাপ্রকার শশ্ত, শীক-সবজী, মসলা, ও তৈল প্রস্তুতি 
উদ্ভিজ্জ খাদ্য। 


৯৬ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


যাবতীয় খাদ্যের মধ্যে প্রোটিভ, জাতীয় খাদ্যই শ্রেষ্ঠ, মনুষ্য শরীর 
প্রধানতঃ প্রোটিড. জাতীর খাদ্যেই নির্মিত। কেবল প্রোটিড. জাতীয় 
খাদ্য আহার করিয়া মানুষ জীবিত থাকিতে পারে, কিন্তু অন্য কোনও 
একজাতীয় খাদ্য আহার করিরা কেহ জীবিত থাকিতে পারে না 
এইজন্ত যথেষ্ট পরিমাণে প্রোটিড. জাতীয় খাদ্য আহার করা কর্তব্য। 
মাংস, ডিন্ব, ছানা, ছাল, গম, যব, ছুগ্ধঃ কলা, খেজুর, আম, 
কাল প্রভৃতিতে যথেষ্ট পরিমাণ প্রোটিড, থাকে । এ জাতীয় 
খাদ্য আমাদের শরীরে তিন প্রকার কার্য করিয়া থাকে । প্রথমতঃ 
উহা! জল ও পার্থিব লবণের সাহায্যে টিসু (1559০) সকলের নির্মাণ 
ও ক্ষয় পুরণ করে। দ্বিতীয় তঃ-_অক্িজেন গ্রহণ করিয়া শরীরের 
কার্যে প্রয়োগ করে। তৃতীয়তঃ-_অবস্থাবিশেবে উহার কিয়দংশ 
চর্ধিজাতীয় খাদ্যে পরিণত হইয়! সেই জাতীয় খাদ্যের কাজ করে, 
পেশীসমূহের কাধ্যকাঁরিতা শক্তি বৃদ্ধি করে এবং দৈহিক উত্তাপ 
উৎপ্ন করে। 

সর্ধপ্রকীর চিনি ও শ্বেতসারকে (50:01) কার্কো+হাইডেট বলে। 
শক-সজী, ফল-মূল, শস্য প্রভৃতিতে প্রচুর পরিমাণ কার্বোহাইড্রেট 
জাতীয় খাদ্য বিদ্যমান। জান্তব খাদ্যেও প্লাইকোজেন নামক এক 
প্রকার কার্কোহাঁড়েট আছে । ছুগ্ধস্থিত চিনিও কার্কো-হাইডেটজাতীয় । 
সর্বপ্রকার কার্বোহাইড্রেট, চিনিতে পরিণত হইয়া শরীরের কাধ্য করে। 
কার্বোহাইড্রেট. জাতীয় খাদ্যও শরীরে তিন প্রকার কার্যা করিয়া 
থাকে | প্রথমতঃ-_উহ। দৈহিক উত্তাপ উৎপন্ন করে, দ্বিতীয়তঃ-_ 
কাধ।কারিতাশক্তি বুদ্ধি করে? তৃতীয়তঃ_শরীরস্থ প্রোটিড. এবং 
চর্ধ্বির ক্ষর কমাইয়া। দেয়। 

শাক ও ফলে অক্স্যালিক (0৯11০), সাইটি,ক্‌ (00০), টার্টারিক 
(02709/10), ম্যালিক (1911০), ফ্যাসেটিক্‌ (2১০০০) এবং ল্যাক্টিক্‌ 


প্াশ্থ্য তি বায়াম। 





ব্যায়াম. ৯৭ 


(1.80০6০) নামক যে সকল অস্রস (4১০10) আছে, তাহাদিগকেও 
কার্কোহাঈডেট. জাতীয় খাদ্য বলিয়া থাকি। 

সর্বপ্রকার চর্বি, তৈল, ঘ্বৃত, মাখন প্রভৃতিকে চর্বি জাতীয় খাদ্যবলে । 
নারিকেল, বাদাম, পেস্তা গ্রভৃতি ফলেও প্রচুর পরিমাণ চর্বি জাতীয় খাদ্য 
'াঁছে। চর্ববিজাতীক় খাদ্যের দ্বার শরীরে তিন প্রকার কার্য্য হুইয়] থাকে | 
প্রথমঃ উহা দৈহিক তাপ উৎপন্ন করে, দ্বিতীয়তঃ-__কার্যাকারিতাশক্তি 
বৃদ্ধি করে, তৃতীয়তঃ-_-প্রাটিড. জাতীয় পদার্থের ক্ষয় কমাইয়! দেয়। 

খাদ্যে যে সকল ধাতবলবণ আছে, তাহ! শরীরের পক্ষে বিশেষ 
প্রয়োজনীয় । কোন ধাতুর সহিত তগ্রদ্রব্যের রাসায়নিক সম্মিলন হইলে 
যে লবণ উৎপন্ন হয় তাহাকে ধাতুবধবণ বলে। আমরা সাধারণতঃ ঘে 
লবণ আহার করি তাহাকে ক্লোরাইড. অফ. সোভিরাম (01১19715701 
১০001) বলে। প্রধানতঃ ক্যাল্সিকম্‌ (0810168177 ), সোডিয়াম 
(১০%009), পোটাসিযাম্‌ (10195510157), ম্যাগ্নেসিয়াম্‌ (15005588 8) 
লৌহ ([1017), ফল্ফরাস (1)095101)075), ক্লোন্রিণ (019:1759), এবং 
গন্ধক (১9178) ঘটিত লবণ খাদ্যে বিদ্যমান থাকে । উহাদ্ার' 
"আমাদের শরীরে চারি প্রকার কার্য হইয়া! থাকে । প্রথমতঃ:-_-উহার! 
দস্ত ও অস্থির টিক্ সকল নির্মাণ করে| দ্বিতীয়তঃ-_শরীরে বিভিন্ন 
প্রকার কার্যযনির্বাহের সহায়তা করে, তৃতীয়তঃ--রক্ত হইতে নানা- 
প্রকার রস এবং মলনিঃসরণের সহায়তা করে, চতুর্থতঃ_ পাতলা পদ্দীর 
ভিতর দিয়া যে বিনিমর হয় তাহার সামঞ্জস্য রাখে । প্রত্যহ ঘণ্ধ ও মুক্জের 
সহিত প্রা ছুই শত গ্রেণ ধাতব লবণ আমাদের শরীর হইতে বাহির 
হইরা যায় | সেইজগ্ত যে সকল দ্রব্যে ধাতব লবণ অ|ছে, ভাহা! যথেষ্ট 
পরিমাণে আহার করা কর্তব্য । ধাতবলবণযুক্ত খাদ্য না খাইলে শরীর 
শীঘ্ঘই রোগগ্রাস্ত হইয়া ধ্বংশপ্রাপ্ত হয়। নানাগ্রকার শীক, দ্বাইল এবং 
যুব, গম, চাউল প্রভৃতি শস্যে সর্বাপেক্ষা অধিক ধাতবলবণ আছে। 

ণ 


৯৮ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


ছানা জাতীয় খাদ্যের অভাবে (১) দেহ যথোপযুক্ত বিকাশপ্রাপ্ত 
হইতে পারে না, (২) জীবনীশক্তি হাস হয়, (৩) রোগপ্রতিষেধক শক্তি 
কমিয়া যায়, (৪) উদ্যম, উৎসাহ, সাহস ও বলবুদ্ধি হয় ন1। 


ছানাজাত'র উপাদানের মধ্যে মাছ, মাস ও দাইল সর্ধপ্রধান। 
প্রত্যহ দাইল, মত্ত ও মাংস অধিক পরিমাণে আহার করিলে ছান' 
জাতীয় খাদ্যের অভাব পুরণ করা যায়। ছোঁল! ব! মুগ ভিজাইয়' 
অস্কুরিত অবস্থায় প্রীতঃকালে খাইলেও সস্তায় ছানাজাতীয় খাদের 
অভাব পূরণ করা যায়। অস্কুরিত ছোল1 ও মুগ প্রভৃতি শস্যে শুধু 
ছানাজাতীয় খাদ্য থাকে তাহা নহে, উহাতে শুফবীজের আট গুণ 
অধিক পরিম।থ ভিটামাইন (ড101710) নামক স্বাস্থ্যের আর একটী 
উৎকৃষ্ট পদার্থ থাকে । কীঠাল বিচি, চিনাবাদাম ও নারিকেল 
প্রভৃতিতেও যথেষ্ট পরিমাণ ছানাজাতীয় খাদ্য পাওয়। যায়| 


সর্বপ্রকার খাদ্যেই অল্লাধিক পরিমাণ জল থাকে । জল শরীরের 
ক্ষয় পুরণার্থে এবং ভূক্ষত্রব্য পরিপাক করিবার সহায়তা করে, দেহ ও 
মনের স্বুত্তি বন্ধিত করে। 

এখন দেখা যাইতেছে বে. ভিন্ন ভিন্ন জাতীয় খাদ্য আমাদের শরীরে 
ভিন্ন ভিন্ন কাধ্য করে। যে জাতীয় খাদা শরীরের পক্ষে যে পারমাণ 
আবণ্তক সেই জাতীয় খাদ্য সেই পরিমাণে গ্রহণ কর! উচিত। আহার্যয 
দ্রব্যের পূর্বোক্ত প্রকার অভাব ঘটিলে শরীর সবল ও সুপুষ্ট হয় না 
এবং তাহা শ্লীদ্বই রোগগ্রস্থ হইয়! পড়ে। শরীরে খন যে সকল 
উপাদনের অভাব উপস্থিত হয়) যদ্দি যেই সকল উপাদ্ানবিশিষ্ট খাদ্য 
গ্রহণ কর! যায় তাহ! হইলে কোন ব্যাধি সহজে আক্রমণ করিতে 
পারে না। নিয়ে কতিপর খাদ্য ও তাহার উপাদান এবং দ্রব্যান্ুসারে 
উপাদানের পার্থক্য লিখিত হইল। 


গাছে শপপাশ্ান্ন। 
( শতকরা হিসাবে )। 
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১৩২ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


এই সকল আহারের বিশেষত্বে মানুষ কার্যকরি হইয়া! থাকে। 
যে ব্যক্তি যে প্রকার দ্রব্য আহার করে তাহার রুচি ও কাধ্য করিবার 
ক্ষমতাও অনেকাংশে সেই প্রকার হয়। বীগাদের কঠিন পরিশ্রম 
অধিক সময় করিতে হয়, তাহাদের পরিমিত ভাবে শর্করাজাতীয় খাদ্য 
ব্যবহার করা উচিত ; অর্থাৎ দাইল, গম, যব, ছুষ্ধ, ছানা, কলা, খেজুর, 
নপক আত্র, কাঠাল প্রভৃতির মধ্যে প্রয়োজনমত খাদ্য গ্রহণ কর! 
আবশ্যক। 


ধাহাদের হিসাব রাখ! ব! দীর্ঘকালব্যাপী একই ভাবে মস্তি 
পরিচালনা করিতে হয়, তাহাদের পক্ষে শর্করাজাতীয় ও তৈলজাতীয় খাদ্য 
বাবহার করা উচিত যথা--ভাত, রুট, দাইল, দ্বৃত, হুগ্ধ, মাখন ও 
ফলমূলাদি । 

ধাহারা পুস্তক ইত্যাদি রচনা করেন এবং সঙ্গীতচর্চা করেন তাহাদের 
খাদ্যে কিছু মীংস ও মাছ থাক1 আবশ্যক । 

ধাহাদের কার্যে অত্যধিক মন্তিফষ পরিচালনা করিতে হয়, অর্থাৎ 
বাহার৷ নুতন নৃতন বিষয় গবেষণ! করেন, নূতন নূতন ধারণাকে (1992) 
কার্ধ্যকরি করিতে চাহেন বা বেশী কল্পনা (51০০0150101) করেন 
তাহাদের পক্ষে মত, মাংস, ছানা, ডিম্ব, চব্বিজাতীয় খাদ্য, ছুগ্ধ ও কীচ। 
ফল, শাক-সবি অতি উৎকৃষ্ট খাদ্য । 

ব্যায়ামচচ্চাকারিদের পক্ষে চব্বি জাতীয় খাদ্য, তৈল, প্রেটিড ও 
ধাতব লবণজাতীয় খাদ্য আবশ্তক | স্বৃত, মাখন, নারিকেল, বাদাম, 
পেস্তা, মাংস, ভিম্ব, ছানা, দাইল, গম, যব, ছুদ্ধ, কলাঃ খেজুর, মনাকা, 
কাঠাল এবং টেঁকীছাট। চাঁউল ও শাক-সজি প্রভৃতি যথেষ্ট পরিমাণ 
আবন্তক। 

সকল প্রকার খাদ্যের দোষগুণ বিচার করিয়া! এবং আপনার শারীরিক 
অবস্থা বুঝিয়া আহার করা উচিত, ইহাতে কোন প্রকার অনিষ্ট হুইবার 


সমালোচনা ১৩০৩ 


আশঙ্কা থাকে না। ভূক্তদ্রব্য উত্তমরূপে পরিপাক হইলে পরিমিত 
(অল্লাধিক নহে) ও উপযোগী খাদ্য, অতি শ্রীত্ব বা.অধিক বিলম্ব না হয় 
এবং বাচালতা| পরিত্যাগ পূর্বক আপনার শারীরিক অবস্থা বিবেচনা 
করিয়? আহার করিবে । 


ৃ সমালোচন। । 


শক্তিচর্চাদ্বারা স্বাস্থ্য ও সৌন্দর্য্য উভয়ই লাভ হয় এবং স্বাস্থ্যচচ্চার 
দ্বারা শক্তি ও সৌন্দ্য লাভ হইতে পারে, কিন্তু কেবল সৌনর্ধ্য 
বুদ্ধির চেষ্টায় স্বাস্থ্য ও শক্তি উভয়ই ধ্বংশ হয়। নিয়মিত আহার- 
বিহার ও নিয়মিত ব্যায়ামাদি করা স্বাস্থ্য ও শক্তিচচ্চার প্রধান সহায়। 
সৌনরধ্যতাও কতকাংশে ইহারই উপর নির্ভর করে। কিন্তু অন্যের 
সহিত তুস্ন। কর! যায় না। কারণ মানুষ স্বেচ্ছাধীন নহে, আমর! 
প্রাকৃতিক নিরমের ও এ্রশ্বরিক শক্তির অধীন, তাহ! কাহার প্রতি কি 
পরিমাণ ফলদায়ক হইয়! থাকে তাহা স্থির করা কঠিন। সেই শক্তির 
ঘ্বারাই আমরা পরিচালিত হই এবং তাহার উপরই আমাদের বর্তমান ও 
ভবিষ্যৎ স্বাস্থ্য, শক্তি, সৌন্দধ্য ও নৈতিক উন্নতি বা অবনতি নির্ভর 
করে। কষ্টকর হইলেও এই প্রাকৃতিক ও গ্রশ্বরিকশক্তি ব্যতীত 
পুরুষকার সাহায্যে আমর! আমাদের আশানুযারী উন্নতিলাভ করিতে 
পারি, কিন্তু এই উন্নতির মুলে এক ভীষণ শক্র রহিয়াছে, তাহাকে 
আমরা ব্যারাম বা রোগ বলিয়। থাকি। ইহা শরীরের মধ্যে পুর্ব 
হইতে কিরূপে প্রছন্ন থাকে তাহা আমাদের ধারণাতীত ; বস্তুতঃ 
প্রার্কতিক বৈষম্য ও আহার বিহারের অত্যাচার ইহার উৎপভ্ির প্রধান 
কারণ ইহাকে দমন করিতে হইলে আহার বিহারে সংষমী ও নিত্য 
নিয়মিত ব্যায়ামার্দি করাই শ্রেষ্ট উপার। কোন কোন দিন উ্ 


১০৪ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


জলে শ্নান করা, মধ্যে মধ্যে উদ্ণ জল পান করা (অন্তর ও বহির্দেশ 
বিশুদ্ধ রাঁখা), সুর্য কিরণে মান, মুক বাধুতে ভ্রমণ, ধাম্প শান 
(21১90: 7911 ) করা এবং মামর্সিক শ্যুপ্তিযুক থাকা আমাদের 
প্রধান প্রতিশেষক এবং শক্তি, স্বাস্থ্য ও সৌনারধ্য বৃদ্ধি করিবার 
স্বাভাবিক উপায়। 

“মানসিক স্ফুত্তি”, ইহ ষে প্রাণীজগতে কত কড় প্রতিশেধক এবং 
উন্নতিকর তাহ! ভাষায় প্রকাশ করা কঠিন। একটু লক্ষা করিলেইঁ 
দেখিতে পাওয়া যায় যে, আঁমৌদপ্রির বক্তি__কেবল ব্যঞ্চি কেন, জীব 
মাত্রেরই, কি শক্তিতে, কি সৌন্দর্য্য, কি স্বাস্থ্যে তাহারা সকল দিক 
দিরাই পরম শ্রান্তি লাভ করে; তাহারা আহার বিহারের প্রতি লক্ষ্য 
করেন না ব্যায়ামাদির প্রতিও হয়ত বিশেষ অন্থুরাগ নাই, তথাপি, 
তীহারা, ধরাবাধ! নিয়মের বশবর্তী, আহ;রবিহারে বিশেষ বত্ববান 
এমন অনেক ব্যক্তি হইতেও উন্নত। এই মানসিক স্যুত্তির একমাত্র 
অস্তররাঁয় (যাহা আমরা সচরাচর দেখিতে পাই)-- স্বাধীনতার অভাব, 
অসঙ্গত নিয়মকান্গুনের বশবর্তী থাকা, আকাজ্জিত বস্তুর অভাব, সঙ্গী 
বা বন্ধুবান্ধব কর্তৃক প্রতারিত হওয়! বা কৌন শোকাদির বশীভূত 
হওয়া এবং কোন উৎকট পীড়া বা অসঙ্গত স্পৃহা! এই শোকাভিভূত ও 
চিস্তাকুল দেশবাসীর মধ্যে কাহাকেও কোন প্রকার উপযোগী আমোদ 
করিতে দেখিলে তাহ! কোনও বিশেষ তত্ব দ্বারাও কান্তায় বলিয় 
ধারণা করিব না| চিন্তা বা শোকাঁদি (১1216) দ্বারা জীবগণ 
ষে প্রকার ছুর্বল ও শক্তি হীন হইয়া! পড়ে এবং রোগার্দিতে সহজে 
আক্রান্ত হইয়া, যেরূপ দ্রত গতিতে ধ্বংশের পথে অগ্রসর হইতে 
থাকে, তদপেক্ষা শ্কুণ্তিবান ও জঘন্ত কার্যেরত _কদাচারী ব্যক্তিগণ, 
অনেক বিষয়ে রক্ষা! পায়। যাহার যেভাবে মানসিক শ্ফুপ্তি (01১০০ 
[911)655 01 15)170) বিকাশ হয়, তাহার তাহাই ভবিষ্যৎ জীবনের 


লাল্তা ও ব্যায়াম । 





চি 


আযুত ভূপেশ চন্দ্র কম্টকাঁর । (১০৪ 
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পথে হিতজনক | ষদি-কাহারও স্বাস্থ্য, "শক্তি ও সৌন্দর্য্য বিষরে 
প্রসারতা লাভ করিবার .ও সুখী 'হইবার ইচ্ছা! থাক্ষে, তবে, এ 
বিষয়ে কোন প্রকার -অবহ্েলো করিবে না! এবং অন্তের উন্নতি 
দেখিলে যদি নিজের চিত্ত শান্তিলাভ করে তবে অন্তরকে এ ,বিষয় দমন 
,করিবে না। এই পথ অবলম্বন করিয়! যে কোন সাধন। করা যাক ন। 
কেন, সিদ্ধিলাভ অবগ্ন্তাবী | মানসিক স্মুত্তি বলিলে কেহ অন্তায় ধারণা 
পোষণ করিবেন না, কারণ মানসিক স্ফুত্তি বলিলে (01)55/1011355 
)£ 10070) পবিব্রভাবই বুঝায় (1১015 17195158020, কুচিস্তা বা 
কুপথে প্রকৃত আনন্দ পাওয় যার না-_তাহ] চিরহুহখময় | 

মানুষ উচ্চ আকাজ্জ1 ব্যতীত উন্নতিলাভ করিতে পারে না। যে 
কোন ধিষয়ে উন্নত হইতে হইলে তদনুযায়ী আকাকঞ্ণ থাকা প্রয়োজন, 
এই আকাজ্কা বা! ইচ্ছ। কাহারও মধ্যে স্বতঃপ্রবৃন্ত 'হইয়া৷ জাগে না. 
ইহার মুলে সংসর্গ রহিয়াছে স্বীকার করিতে হইবে। জীব সংসর্গ ব্যতীত 
পৃথক থাকিতে পারে না, বস্তুতঃ এই সংসর্গ অন্ুযারী প্রত্যেকের হচ্ছ! 
বা প্রবৃত্তি বিভিন্নভাবে প্রকাশ পায় এবং তদগুযায়ী কার্যে 
নিযুক্ত হয়। সংসর্ঘলিগ্দা জাগিবার পূর্বে কোন ব্যক্তিই নিজ 
প্রবৃত্তি অনুভব করিতে পাঁরে না এবং সংসর্গের দোষণডণ বিচার 
করিতে তাদুশ সক্ষম সয় না, সেইজন্য 'অনেকে স্ব স্ব শক্তি ও 
সামর্থ্যের বাহিরে চলিয়। যান, ধাহ্ার! উপদেষ্টা হইবেন তাহাদের 
কর্তব্য-_-সংসর্গীলিগ্গ, বালকদের উপযুক্ত সংসর্গ নির্বাচন করিয়া 
দেওয়া । যাহার মানসিক বা শারীরিক শক্তি যে ভাষে বিক্ষশিত 
দেখ! যায় এবং সে যে কর্ম উপযুক্ত মনে করে, তাহাকে সেই 
ভাবেপরিচালিত করা, শীঘ্র ফললাভের প্রধান উপায়। নীহার যে 
পথে উন্নতিলা. করিবার আকাজ্ষা '্মধিক্ষৎ তাহাক্ষে সেই পথে 
সাইতে দেওয়া উচিত, ইহাতে তাহার উন্নতিলাভ করা সহজ সাধ্য হয়। 


১০৬ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


আমাদের উন্নতি ও অবনতি নির্ভর করে একমাত্র সং বা! অসং 
সংসর্গের উপর, ফেব্যক্তি উপযুক্ত সংসর্গ লাভ করিতে সক্ষম হয়ঃ 
তাহারই উন্নতি হয় সর্বাগ্রে।. সংসর্গ অন্যারী আমাদের প্রবৃত্তি 
জল্মার, সেই প্রবৃত্তি ভনুযায়ী সংসর্গ লাভ হইলে কোনও বাধা সে 
প্রবুত্তিকে দমন করিতে পারে না, সুতরাং সাফল্যলাভ অনিবার্ধ্য হয়। 

কোনও শিক্ষার্থার এককালে বিভিন্ন ভাব বিশিষ্ট বহু সঙ্গী 
পাকা এবং এককালে কতকগুলি আকাজ্ষাকে মনের মধো স্থান 
দেওয়! কোন মতেই উচিত নহে। যে কোন একটি আশা বা আকাঙ্ষ 
০ইয়! সাধনা! করা! উচিত, একই সময়ে কতকগুলি আশ! মনের মধ্যে 
স্থান পাইলে কোনটারই যথাষথরূপে সাধনা করা যায় না; বস্ততঃ 
কোন বিষয়ে সাফল্যলাভ হয় না, এইজন্য এক একটি আকাজ্াণ লইয়া 
তাহার শেষ ফল না পাওয়া পধ্যস্ত সাধন৷ করিতে হয়। কতকগুলি 
কাঁমন। মনের মধ্যে স্থান পার কেবল মাত্র কতক প্রকারের সংসর্গ 
প্রভাবে, এইজন্য যে ব্যক্তি ষে প্রকার ইচ্ছা করিবে তাহার ঠিক সেই 
প্রকার সংসর্গ বাছিয়া লওয়া কর্তব্য, তাহা সংখ্যায় ছুইজনই হউক 
'গার দশ জনই হউক | বিভিন্ন সংসর্গ ভিন্ন ভিন্ন প্রবৃত্তিকে মনের মধ্যে 
জাগাইয়।৷ আমাদিগকে অস্থিরচিন্ত করে, বস্ততঃ আমর নানাপ্রকার 
ইচ্ছার তাড়নায় প্রয়োজনীয় কর্পসম্পাদনে অক্ষম হই, কোনটাতেই 
মনঃসংযোগ করিতে পারি না এবং একা গ্রচিত্তে সাধনার অভাবে কোন 
বিষয়ে সাফল্যলাভ হয় না, অবশেষে নিতান্ত জঘন্তভাবে ' জীবন লীলা 
শেষ হইয়া যায়। এইজন্ত প্রবৃত্তি অনুযারী সংসর্গ নিতান্ত প্রয়োজন 
এবং তদনুযায়ী সঙ্গী সংখ্যার ষদি একজনও হয় তবে তাহাকে লইয়াই 
সন্তুষ্ট থাক? উচিত। 

আমাদের প্রত্যেকের মধ্যে কিছু-নাঁকিছু “চিন্তা” রহিয়াছে, এই . 
চিস্থ! মানুদের স্বাভাবিক ষম্পতি। ইহা আমাদিগকে পথ দেখাইয়া, 


সমালোচন। | ১০৭ 


দেয়, দোষগুণ ন্চার করিয়। সত্যের সন্ধান দেয়, এইজন্ত সকলেই 
ইহার প্রতি এতই অনুরক্ত ) চিন্তা অনুযায়ী সাধনা করিলে সাফল্য- 
লাভ সুনিশ্চিত, এইজন্ঠ চিন্তার সহিত সাধনা এবং সাধনার সহিত চিন্তা 
একাস্ত'প্রয়োজন ; কিন্তু চিন্তান্্যাঁয়ী ফল ন৷ পাইলে মানসিক উৎপীড়ন 
অত্যন্ত অসহা হইয় দাড়ায় । চিন্তা, মাষের প্রবৃত্তি অনুযায়ী শক্তি ও 
সমর্থের বাহিরে যাওয়া অথবা তাহ1 নিতান্ত অসঙ্গত হওয়া কোন মতে 
উচিত নহে। প্রবৃতি ও ইচ্ছ! অন্ু্যারী চিস্তাশক্তিকে সংঘত রাখিতে 
হয়ঃ যেন কোন তন্ঠায় চিত্ত অথবা একাধিক চিন্তা মনের মধ্যে এক- 
কালে স্থান না পার, ইহাতে সাধনার ব্যাঘাত ঘটিয়া থাকে । 

যাহার যে ভাবে কালাতিপাত কর! স্থখকর মনে হয় তাহার সেই 
ভাবে কালাতিপাত করা উচিত। কোনরকম একটা স্বতন্ত্র সম্প্রদার 
বা কোনও নিদ্দিষ্ট গণ্ডীর মধ্যে চিরদিন আবদ্ধ থাক1 উচিত নহে। 
ভগবান আমাদের মনে বিভিন্নভাবের স্থষ্টি করিয়াছেন, তাহা! কাহারও 
নিকট অন্তায়ভাবে দমন করা রা পরের অধীনে নিশ্পেষিত করা উচিত 
নহে। যদি বাস্তবিকই কোন অন্তায় পথে আমাদের মন পরিচালিত 
হয়, তবে ইহ! স্থির বে, চিত্তশুদ্ধি দ্বারা তাহ] লীপ্রই আবার ন্তার পথে 
পরিবর্তন করিবে। 

আমাদের সচরাচর যাহ। জান! আবশ্তক, এবং যে বিষরে আমর! 
সকলে অবহেলা করিয়াথাকি তদ্বিষর যথাসম্ভব আলোচনা করিলাম । 
আশা করি, পাঠকগণ আমার ক্ষুদ্র ধারণাগুলি পরীক্ষাাক্ষেত্রে ধৈর্যের 
সহিত সতামিথ্যা বুঝিয়। লইবেন ইহাই আমার নিব্দেন। 


ব্যারামবীরগণের পরিচয়। 


আমি অত্যন্ত অল্পসষয়ের মধ্যে যে কয়েকজন ব্যাদ়্ামবীব্ের চিত্র ও 
তাহাদের পরিচয় সংগ্রহ করিতে পারিয়াছি তাহাই'এই: অধ্যায়ে প্রকাশ 
করিলাম । ইহারা র্যতীত আযাদের দেশে আরও অনেক ব্যায়ামবীর 
আছেন, বাঙাদের জীবনী ও চিত্র শরীরসাধনার পক্ষে বিশেষ উৎসাহ 
প্রদ্দান করিবে । সমাজের ভবিষ্যৎ উন্নতির জন্ত নিখুৎ স্বাস্থ্য ও শক্তি-' 
সমন্বিত বায়ামবীরগণের জীবনী ও চিত্র, সর্বসাধারণের মধ্যে প্রচার 
ভওয়] অত্যন্ত আবন্তক'। আমাদের দেশে বর্তমান স্থাস্থ্যচ্চার যেটুকু 
আন্দোলন দেখা! যায় তাহ) কেবল, এই প্রকার যতকফিঞ্চিৎ প্রচারের 
পারণাম। আমর! সতভই এই: প্রকার জীবনী ও তাহাদের চিত্র সাদরে 
আহ্বান করিতেছি । 

স্তর ॥ বর্তমান যুগে ব্যায়ামবীরগণের মধ্যে সাঁত্োর নামই 
সর্ব॥গ্রে মনে পড়ে, ইহার 'পুরানাম ইউজেন্‌ স্যাণ্ডে! | শ্যাডো ১৮৬৭ 
থৃষ্টান্দে রুশিয়ার অন্তর্গত কোনও ক্ষুদ্র সরে এরুটি উন্নতবংশে জন্মগ্রহণ 
করেন। বাল্যকালে তিনি নিরতিশর রুগ্ন ও দুর্বল ছিলেন। ততৎকালে 
বায়ামচচ্চার কোনও উন্নত যন্ত্রপাতি ছিল না, ১৭ বৎসর বয়স হইতে 
ডন ও কুস্তিএবং সুবৃহত প্রস্তরখণ্ড আদি লইয়! 'ব্যায়াৰ করিতে আবস্ত 
করেন। ২০ বৎসর বয়সে তাহার স্বাস্থ্যও শক্তি পূর্ণভীবে বিকাশ হয় 
এবং শঙ্জিচর্চাক্স খ্যাতি অঞ্জন করিতে থাকেন, তিনি সর্বপ্রথম ভদ্র- 
সমাজে ব্যায়ামচর্চা প্রচার করেন এবং তিনিই বৈজ্ঞানিক  পস্থায় 
যন্ত্রপাতির ব্যায়ামকৌশলের প্রবর্তক, নিথুৎ স্বাস্থ্য এবং শারীরিক ও 
মানসিক শক্তির দিক দিয়া তিনি পৃথিবী শ্রেষ্ঠ । তাহার অমানুষিক 
শক্তির বিষয় চিন্তা করিলে স্তম্তিত হইতে হর। পাশ্চাত্যের স্যাণ্ডে 
এবং আমাদের “হ্যামাকান্ত”” অনেকাংশে" সমতুল্য ছিলেন। এই বীর 


বায়ামবারগণের পরিচয় ১০৯ 


শ্রে্চ জ্যার্ডো ১৯২৫ খুষ্টান্দে ৫৮ বৎসর. বয়সে দেহঙ্যাগ করেন। 
যৌবনকাঁলে ইহার দৈর্্য ৫ ফিট ৯*১%, বুক ৪৮৮ কোমর ৩১", 
উর১২৬”, হাঁটু ১৪”, বাহু ১৮২”, পুরোবাছ' ১৬২”, কঞ্জি ৭২” এবং 
গলা :১৮ ইঞ্চি ছিল। তিনি ৪*” হইতে ৬২? পর্য্স্ত বুক প্রসারণ 
করিতে পারিতেম। বুকে অত্যন্ত শক্ত লৌহশিকল' ছিন্ন করা, 
সর্বাপেক্ষা শক্তিশালী মোটরের "সম্পূর্ণ গতিরোধ করা প্রভৃতি যাবতীয় 
শক্তিপুর্ণ কার্যে তিনি পারদর্শী ছিলেন 1 তিনি অত্যন্ত সংযমী ছিলেন । 
সকল কা্যের পরিমিততাই তীহার জীবনের আদর্শ শিক্ষা । 

ল্লাসঙ্মুণ্তী লাইক. “রামমুত্তি” শুধু আমাদের নিকট নহে, 
তিনি সমগ্র পৃথিবীতে খ্যাতি অঞ্জন করিয়াছেন । প্রদ্কত প্রস্তানে 
ভাহার নাম রামমূত্তি নহে+ ইহ। তাহার শক্তি সামর্থ হইতে লভ্য উপাধি । 
তাহার জন্মস্থান বোম্বাই প্রদেশে, শ্তাণ্তোর ভ্টায় ইহার দৈহিকগঠন 
সমতুল্য না হইলেও তিনি তাহার.ভ্ঠায় শারীরিক" ও মানসিক শক্তিশালা 
ছলেন। মোটরের গতিরোধ, বৃক্ষের উপর হাতি উত্তোলন, শিকল 
ছিন্ন কষা প্রভৃতি সকল প্রকার শক্তিশালী ক্রীড়াতে তিনি পারদর্শী । 
আমাদের দেশে রামশৃত্তি সর্বপ্রথম শক্তিশালী ক্রীড়াপ্রর্শক, তাহা 
শিক্ষধীনের বাহিরে থাকিক্না তাঁহার অধিকাংশ শারীরিক শক্তিপুর্ণ 
ক্রীড়ার্ব' সমতুল্য হইতে ভারতে একজন মাজ ব্যক্তির নাম শোন' 
যায়, তিনি বঙ্গদেশখাশী--শ্বনামধন্ত রাজেন্দ্রনাথ গুহঠাকুরতা। 
রামমুন্তি এখন! জীবিত, তাহার পরিচালিত বিরাট ব্যায়াম ভবন হইতে 
বহুশত ব্যক্তি-শ্বাস্থ্য ও শক্তিলাভ করিতেছে | 

গখন্ছণ 1 আমাদের দেশে বর্তমান ছইজন গামা, ইহারা ছোট গাম 
€ বড় গামা নামে পরিচিত" এখানে আমঝ! বড় গামার পরিচয় দিব। 
ইহার জন্মস্থান পাঞ্জাব প্রদেশে, বনুদিন হইতে মল্লযুদ্ধে তাহার নাম 
বিখাধত, মন্লযুদ্ধ প্রতিযোগিতার তিনি সমগ্র পৃিবী ' ভ্রমণ করিরাছেন 


১১০ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


এবং প্রত্যেক প্রসিদ্ধ যোদ্ধাকে পরাস্ত করিয়াছেন। ১৯২৯ সালে 
পাতিয়ালায় পৃথিবী শ্রেষ্ঠ মল্লবীর মাঁফিন দেশবাসী (0. 5. 4.) 
“জিবেস্কো”কে (উ514515205551,০) পরাস্ত করিয়া তিনি সমগ্র 
পৃথিবীর মধ্যে শ্রেষ্ঠত্বলাভ করিয়াছেন। বর্তমান তিনি পাতিয়ালার 
রাজভবনে অবস্থান কুরেন। তিনি জাভীতে মুসলমান, গোলাম, 
ইমামবক্স, কানু, চন্দন, প্রভৃতি তারও অনেক অনেক প্রসিদ্ধ মল্ল 
আমাদের দেশে জন্মগ্রহণ করিয়াছেন। 

৮স্যামমান্কাভ্ভ ক্ক্যোপাবশ্যাল্ । বাঙ্গালা ১২৫৫ সালে 
জ্যৈষ্ঠ মাসে, ঢাঁকা জেলার অন্তর্গত আড়িয়ল গ্রাষে ক্ষুত্র ব্রাহ্মণ 
পরিবারে ইহার জন্স হয়। ইহার পিতার নাম ৬শশিভৃষণ বন্দ্যোপাধ্যায়। 

শ্তামাকান্ত বাবু বাল্যকাল হুইতেই ব্যাক্ামচর্চার় অত্যন্ত মনযোগী 
ছিলেন। ততকালে ঢাক1 কলিজিয়েট স্কুণপে তিনি অধ্যয়ন করিতেন, 
এই সময় সহপাঠি ৬পরেশনাথ ঘোষের (ঢাকা, শুভট্র। গ্রাম নিবাসী 
মল্লবীর) সহিত তীহার বন্ধুত্ব হয়। তখন ইহারা উভয়েই তরুণ বয়সী 
এবং উভয়ে ব্যায়ামচচ্চায় মনযোগী ছিলেন। এই প্রকার সংসর্গলাভে 
তাহার! উভয়েই জল্পদিনের মধ্যে স্বাস্থ্যবান ও শক্তিশালী হইতে সক্ষম 
হইয়াছিলেন। শ্গ্ামাকাস্ত বাবু বুকের উপর ১*-১২ মণ ওজনের পাথর 
গ্রহণ করিতেন এবং তদবস্থায় রাখিয়া! দর্শকগণের সাহায্যে তাহা চূর্ণ 
করিতেন | ১২-_-১৪ মণ ওজনের ভার উত্তোলন করিতে পারিতেন এবং 
অপরিচিত স্ুবৃহৎ বন্ত ব্যান্ত্রের সহিত যুদ্ধ করিয়া বহুবার জয়লাভ 
করিয়াছেন এবং বু অর্থ পুরষ্কার লাভ করিয়াছেন। বানরের সহিত 
লড়াইতে তিনি পৃথিবী বিখ্যাত ছিলেন। তিনি শেষ 'জীবনে একটা 
সার্কাস দল গঠন করেন, তাহ]! এক সময় «0151709170৯ ০? 110 
£10101915” নামে বিখ্যাত হয়। বিশ্ববিখ্যাত ব্যায়ামবীর স্যাণ্ডো যখন 
এদেশে আসিয়াছিলেন তখন শ্থামাকান্ত বাবুর স্বাস্থ্য তাহার দৃষ্টি 
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'মাকর্ষণ করিয়াছিল এবং তিনি তাহার সহিত প্রতিদন্ব্ীতার অগ্রসর 
হইরা(ছলেন। স্যাণ্ডোর প্রধান শিষ্য এল্যোর (2157০) সহিত 
শ্তামাকান্তবাবুর মৃষ্যুদ্ধ প্রতিযোগী হয় ইহাতে এল্মে। পরাস্ত হয়, শুধু 
পরান্ত নহে, শ্তামাবান্তবাবু তাঁহাকে এমন জোর আছাড় দিয়াছিলেন 
যে ১৫ মিনিট কাল এল্মো চৈতন্য হারাইয়াছিলেন। শেষ জীবনে 
তিনি সন্্যাসধর্্ম গ্রহণ করিয়া সংসার ত্যাগ করিয়া “সোহহংস্বামী” 
নামে পরিচিত হইয়াছিলেন। গ্ঠামাকান্ত বাবু বিবাহিত ছিলেন বর্তমান 
তাহার স্ত্রী ও একটি কন্ত! বর্তমান। ১৯২৮ সালে ৬ই ডিসেম্বর 
তাকিখে হিমালর প্রদেশে তিনি দেহত্যাগ করেন। 

শ্তামাকাস্তবাঁবু অত্যন্ত সংযমী ও পরোপকারী ছিলেন । আহার 
পিহার বিষয়ে সংযম ইহার জীবনের আদর্শ শিক্ষা | তিনি ডন, বৈঠক, 
কুস্তি, সুগ্ডর প্রভৃতি ব্যায়াম অধিক পছন্দ করিতেন। 

৮ভ্ভীক্ম শডলান্নী। ইহার আসল নাম ভবেন্ত্রনাথ সাহা, 
রসরাজ ৬নমূতলা'ল “ভীমভবানী” নাম রাখেন। কলিকাত] বিডন ট্রাটে 
হার বাড়ী, ভবেন্ত্রবাবুর পিতার নাম ৬উপেন্ত্র নাথ সাহা, উপেঞ্জবাবু 
একজন শক্তিশালী পুরুষ ছিলেন। ভীমভবানী চৌদ্ধ পনর বৎসর বয়স 
পর্য্যন্ত ম্যালিরিয়! রোগে ভূগিয়াছিলেন এবং নিরতিশর় দুর্বল ছিলেন। 
সঙ্গিগণের সহিত তিনি কোন প্রকারে পারির! উঠিতেন না, সামান্ত 
কারণেই সকলে তাহাকে “গীলে” বলিয়া! উপহাস করিত। এই 
উপহাস তাহার প্রাণে সহ্য হইত না, কিন্তু তাহা! নীরবে সহ্য করিতে 
বাধ্য হইতেন। এক সমর এই অসহ্য দুঃখই তাহার মনকে মানুষের 
মত জাগাইরা তুলিরাছিল এবং শরীরের দিকে দৃষ্টি আকর্ষণ করিয়াছিল। 
কলিকাতার দক্ষিপাড়ার ক্ষেতুবাবুর অ।খড়ায় তিনি ভর্তি হুইয়! নিয়মিত- 
ভাবে ব্যায়াম করিতে আরম্ভ করেন। তিন চারি বৎসরকাল নিয়মিত 
ভাবে ব্যায়াম করিয়া! ভীমভবানী স্বাস্থ্য ও শক্তিতে অসাধারণ উৎকর্ষ- 
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লাঁভ করিয়াছিলেন । তাঁহার ১৯-বতসর খর়ক্রমকালে বিখ্যাত ব্যায়াম- 
পীর রামমুষ্তি তীহার স্বাস্থ্য ও শক্তিতে মুগ্ধ হইয়াছিলেন। কিনি 
এই সময় রামমূর্তির শিব্যত্বলাভ করিয়। তাহার সহিত সার্কাসে যোগদান 
করেন এবং বহুদেশ পরিভ্রমণ করিয়! বহু বিষয় শিক্ষালাভ করেন। 
শেষ জীবনে তিনি দেশীয় কোন এক সার্কাদে শক্তিচ্চা করিতেন। 
তিনি অত্যন্ত মোটা লৌহশিকল ছিন্ন .করিতেন, তিনথানি মোটরের 
গতিরে।ধ করিতেন, বুকের উপর হাতি লইতেন এবং ৩ মণ ওজনের, 
বাঞ্ষেল লইয় ব্যায়াম করিতেন। তিনি দেশীয় ও বিদেশীয় 
বু বিখ্যাত পালোয়ানকে পরাস্ত করিরাছেন। 'ভীমভবানী' 
সর্ধসমেত ১২০ খানি স্বর্ণ ও রৌপ্যপদক ও বহু উপঢৌকনে ভূষিত 
হইয়াছিলেন। 

ভীমভবানী অবিবাহিত ছিলেন এবং অত্যন্ত সংষমী ও উৎসাহী 
ছিলেন। তিনি মাত্র ৩১ বৎসর বয়সে দেহত্যাগ করেন। 

গোবল্সনাহু। গোবরবাবুর আসল নাম শ্রীযুত যতীন্দ্রনাথ গুহ । 
১৮৯৪ সালে ১৩ই মাচ্চ কলিকাতায় মসজিদ বাড়ী স্রাটে, একটি উন্নতবংশে 
ইহার জন্ম হয়। ইহার পিতার নাম শ্ররীবুক্ত রামচরণ গুহ। এই বংশ 
হইতে পুর্বেধ আরও অনেক খ্যাতনামা পালোয়ান জন্মগ্রহণ করিয়াছেন | 
গোবরবাবুর পিতামহ অন্বিকীচরণ গুহ মহাশয় একজন বিখ্যাত 
পাঁলোয়ান ছিলেন। গোবর বাবুর পিতা, রামচরণ বাবু স্থয়ং ব্যায়ামচ্চা 
করিতেন এবং পুত্রকে কুস্তি শিক্ষা দিতেন। তিনি গোবরবাবুকে সৃঙ্গে 
করিয়! বহুদ্দেশ ভ্রমণ করিয়াছিলেন এবং বিখ্যাত পালোরানদিগকে 
দেখাইরা' তাহাকে উৎসাহিত করিয়াছিলেন ; বস্তুতঃ ইহাকে কুত্তি 
শিখাইবার জন্ত.গাম? কানু প্রস্ৃতি পাঞোয়ানকে নিযুক্ত করিয়াছিলেন । 
উহার এই চেষ্টা বিফল হয় নাই, বস্ততঃ. ইহ! হইতে বহু -ব্যন্তি আদশ 
শিক্ষালাভ করিয়াছে ইহ] বলাই বাহুল্য । গোবরবাবু পিতার নিকট 
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ইতে এই প্রকার সহানুভূতি পাইয়া! অল্পদিনেই স্থান্থ্য 9 শক্তিতে 
যা তলাভ করেন । 

গোবরবাবু ১৯১৩ সালে, একুশ বৎসর বয়ক্রম কালে কুক্তিতে স্কট- 
নণ্ডের. পালোয়ান জিমি কেন্েল্কে পরাস্ত করিয়া “5০০6191) 
31120710101091010% লাভ করেন। এডিনবরার ওলিম্পিক অডি- 
টোরিয়ামের বিখাাত মল্ল, জিমি এসেন্‌ (017778 1255517) কে পরাজিত 
করিয়া “01381001017 51209 0£ 005 01716597 117750029৮ লাভ 
করেন এবং জান্মীণ দিথ্িজর কাল শাপ্টের (1.871-591) সহিত কুন্তি 
করিয়! বিশ্ববিশ্রুত খ্যাতি অর্জন করেন, ইহাতে তিন ঘণ্টা পচিশ 
মিনিটকাল উভয়ের প্রতিযোগিতা চলিয়াছিল। ১৯১৬ সালে কোলাপুর 
মহারাজার সর্বশ্রেষ্ঠ পালোরান “গনপুরের” সহিত কুন্তি করিয়া অজেম়্ 
হইয়াছিলেন। ১৯২১ সালে মাকিন দেশে (ঢ. 5. 4.) সীন্- 
ফ্রান্সিসকে। সহরে বিখ্যাত মল্লবীর আযডস্যাণ্টেল্কে পরাজিত করিয়া 
5]4101)61768৬-57515100 01051191010-511100 97 055 ৯৬০71 
লাভ করেন। এতছ্যতীত তিনি মাকিনের পালোয়ান ট্রাংলার লুইস 
(508175151 15$5), জিবেছে! ব্রাদার্স (20555.0-1310017975 ), 
জো ষ্টেচার (0০১50৪০1১57 ) প্রভৃতির সহিত কুস্তি করিয়। খ্যাতি লাভ 
করেন। বস্ততঃ গোবরবাবু সর্বপ্রথম বাঙ্গলা দেশ হইতে পাশ্চাত্য 
দেশে কুস্তি-প্রতিষোগিতায় যোগদান করেন। তিনি এখনও নিয়মিত- 
ভাবে ব্যারামচর্চা করিয়া থাকেন। তাহার বর্তমান তিনটি সম্ভান 
ভাহ।রাও এখন হইতে ব্যার়ামাভ্যাস করিয়া! থাকে । তাহার ওজন ও মণ 
২০ সের, দৈর্থ্য ৬ ফিট ১ ইঞ্চি, বুক ৪৮”, গল ১৮", কোমর ৪২%, 
জানু ৩০” । 

ল্রাজেত্দ্রন্নাথ গুহ জীন্কুল্ল্রতা। | বাঙ্গলার ছাত্র সমাজে 


স্বাস্থ্য ও শক্তিচচ্চার দিক দিয় রাজেনলবু সুপরিচিত! তিনি 
৬ 


১১৪ ' স্বাস্থ্য 'ও ব্যায়াম 


কলিকাঠার [5৮৮ 0:০011905 ও 0165 0:011596এর আন্যতম ব্যায়াম 
শিক্ষক | বহুশত ছাত্র তাহার নিকটে ব্যায়াম শিক্ষা করেন। 

রাজেনবাবুর আদি বাড়ী বরিশালের অন্তর্গত বানরীপাড়া গ্রামে | 
তনি ১২৯০ সালে, মাঘ মাসে, তাহার মাতুলালয়ে জন্মগ্রহণ করেন, 
াহার পিতার নাম ৬বপস্তকুমার গুহ ঠাকুরত1। বাল্যকালে রাজেনবাবুর 
শরীর অত্যন্ত ছুর্বল ছিল, প্রায়ই ষকৎ দোষে কষ্ট পাইতেন, কিন্তু বা.7- 
কাল হহতেই তিনি অত্যন্ত ছর্দাঞ্ত গ্রকৃতি ছিলেন। শৈশবাবস্থাতেই 
ঘোড়ায় চাপ অভ্যাস করেন, বস্ততঃ সকল প্রকার বিপজ্জনক কাধ্যই 
ছিল তাহার খেলা। বাল্যকালে খন বরিশাল শি, এম, স্কুলে অধ্যরন 
করেন, সেই সময় বিখ্যাতবীর--শ্তামাকান্তবাবুর প্রধান শিষ্য 
কুর্য্যকাস্ত গুহ ঠাকুরতা এই স্কুলের ব্যায়াম শিক্ষক ছিলেন! ন্্যবাবু 
সকল প্রকার ব্যায়ামেই বিশেষ পারদরশী ছিলেন। রাজেনবাবু প্রথম 
জীবনে তাহার নিকট ব্যায়াম শিক্ষা করেন এবং 'অল্পকাল মধ্যে সকল 
গ্রকার ব্যার়ামে পারদর্গীতালাভ করেন ; বস্ততঃ তাহার স্বাস্থা ও শস্ভি 
সকলের দৃষ্টি আকর্ষণ করিয়াছিল। 

রাজেনবাবু প্রথম ১৯১* সালে পাচ মণ ওজনের পাথর বুকের উপর 
লইতে সক্ষম হইয়াছিলেন। ইহার পর হইতে র!জেনবাবুর উদ্যম ও 
উৎসাহ বৃদ্ধি হয় এবং আরও অধিক ভারী পাথর লইবার চেষ্টা করেন। 
ব্যায়ামচর্চায় শক্তি মসার্থ্য বৃদ্ধি করির! ক্রমান্বয়ে তিনি বুকের উপর 
ছয় মণ হইতে ১০ মণ ওজনের পাথর রাখিতে সক্ষম হন | ভিনি প্রথম 
১২ মণ ওজনের একটি ছোটরোলার বুকের উপর লইয়াছিলেন, এখন 
অনায়াসে ৪ টন ওজনের রোলার লইতে পারেন। এমনকি তিনি 
কলিকাতার চিড়িয়াখানার বৃহৎ হস্তিটিকে বুকের উপর লইতে সক্ষম 
হইয়াছেন; বন্ততঃ এক সঙ্গে তিনথানি মোটরের গতিরোধ করা; 
লৌহ দওকে ইচ্ছামত বাকান ; শিকল ছিন্ন কর] প্রভৃতি সকল প্রকার 


ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১১৫ 


শৃক্তিপূর্ণ কর্মে অত্যন্ত নিপুণ! ১৯১৯ সালে বিখ্যাত ব্যায়ামবীর 
রামমূর্তি এদেশে আসিলে রাজেনবাবু তীহাকে প্রতিবোগিতায় আহ্বান 
করিয়া সকলকে চমতকৃত করেম' রামমুন্তি তাহাতে সম্মত হন নাই, 
নাইডরুর জীবনে ইহাই প্রথম ঘটনা । রাজেনবানু এক্ষণে বিবাহিত 
তাহার তিন চারিটি সন্তান, তিনি প্রায় ৫০ বৎসর বয়প্রাপ্ত হইয়াছেন. 
কিন্তু এখনও নিরমিতভাবে ব্যায়াম করিয়া থাকেন। তিনি পরিমিত 
আহার এবং ডন, বার্বেল, বার প্রভৃতি ব্যায়াম বিশেষ পছন্দ 
করেন। 

স্ঠাবস্মন্ছন্দ্ল্ল গোজ্জাহ্মী ॥ নদীয়া জেলার অন্তর্গত 
শান্তিপুরের একটি উন্নতবংশে, ১২৯৮ সালে ২৫শে আশ্বিন মাসে 
বীরাষ্টমীর দিন শ্তামস্থন্দর বাবু জন্মগ্রহণ করেন। তাহার পিতার নাম 
৬যতীঞ্নাথ গোস্বামী এবং মাতার নাম শ্রীযুক্ত! সুরেশ্বরী দেবী। 
বতীনবাধু ক্ষমতাশালী ও স্বাস্থ্যবান পুরুষ ছিলেন, তিনি বাল্যকাল 
হইতেই ব্যায়াম চচ্চাযর যত্ববান ছিলেন। দেশবাসীর স্থাস্থ্যচচ্চার 
সুবিধার জন্ত তিনি শাস্তিপুরে %20955/2101 [7500065 তিথা 
চং25০9101) 21710 £১0৮81705106176 01 [১1)551081] 01111015 নামক 
একটি বিরাট ব্যাবামভবন প্রতিষ্ঠী করেন। অগ্যাপি ব্যায়ামের জন্য 
তারতে এরূপ প্রতিষ্ঠান অধিক দেখা যার না। তিনি এই প্রতিষ্ঠানটির 
সহিত চিরম্মরণীন্» হুইয়াছেন, যতীন্দ্রবাবুর প্রেরণায় ও শ্যামন্ন্দরবাবুর 
অধাবসায়ের ফলে, আজ গোস্বামী বংশের স্ত্রী-পুরুষ-বালক-বৃদ্ধ সকলেই 
্বাস্থ্স্থথ ভোগ করিতে সক্ষম হুইয়াছেন। 

শ্যামনুন্দরবাবু বাল্যকালে নিরতিশক় রুগ্ন ও পীড়াকাতর ছিলেন৷ 
তিনি ২৭ বৎসর ব্রক্রমকালে নিয়মিতভাবে ব্যাগনাম আরম্ভ করেন এবং 
৫1৬ বৎসরের মধ্যে পূর্ণস্বাস্থ্য ও শক্তিলাভ করিতে সঙ্গম হন। স্কুল 
কলেজের প্রবস্ঠিত শিক্ষা তীহার কোনদিন পছন্দ হইত না ব্যায়ামচচ্চার 


১১৬ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


সঙ্গে সঙ্গে প্রবল অধ্যবসায়ের সহিত বহু বিষয় জ্ঞানার্জন করেন। 
্বাস্থ্যবিজ্ঞান গবেষণ। করিয়া আমেরিকা হইতে «[. 7). উপাধি লাভ 
করিয়াছেন এবং নূতন নুতন তথ্য আবিষ্কার করিয়া নূতন '্রণালীতে 
ব্যায়াম প্রচলন করিয়াছেন, ইহা ০০5%2101 0156700 01 590 
[75110 27011810175” নামে পরিচিত | তাহার শারীরিক শক্তির 
বিষয় রহ প্রশংসাপত্র আছে, তৎসমুদায় আলোচন! করিলে জান! যার 
ষে, শ্যামন্ুন্দরবাবু বুকের উপর ৬ টন ভার গ্রছণ করিতে পারেন, 
গলার উপর ১২ মণ ভার রাখিতে পারেন; ৮ জন পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তি- 
বোঝাই গরুর গাঁড়ী গলার উপর দিয় অতিক্রম করান ; লৌহ-শিকলের 
সহিত গলা। জড়াইয়৷ ৬ জন শক্তিশাপী ব্যক্তির পূর্ণশক্তিতে গলায় স্বাঁস 
লওয়]; গলায় দড়ির সাহাষ্যে ৮ জন শক্তিশালী ব্যক্তির গতিরোধ কর 
এবং ছুই হাতে এক প্যাকেট খেলিবার তাসকে ছুই ভাগ, চারি ভাগ 
এবং আট ভাগে ছিন্ন করিতে পারেন। এতঘ্যতীত লোহার শিকল ছিন্ন 
করা, লৌহপাত বীকান প্রভূতিতে অত্যন্ত পারদর্শী । তিনি ইচ্ছামত 
শরীরের মাংসপেশী সঙ্কোচ করিতে এবং কঠিন করিতে পারেন। 
বর্তমান তিনি বিখ্যাত মল্লবীরগণের সহিত অধিকাংশ সময় 
পাতিয়ালায় অবস্থীন করেন। 

্যাণ্ডেনন ফশীভ্দক্কমণ গুগ্ু । ১৮৮২ সালে কলিকাতা 
সহরে ফণীবাবু জন্মগ্রহণ করেন, তাহার পিতার নাম ৬গোসাইদাস গুপ্ত । 
ফণীবাবু বাল্যকালে অত্যন্ত দুর্বল ও পীড়াকাতর ছিলেন, প্রীননই 
সহপাঠিগণ তাহাকে উপহাস করিত। ইহাতে তিনি শরীরের যন্ত 
করিতে চেষ্টা করেন এবং গোবরবাবুর পিতামহ বিখ্যাত কুস্তিগীর 
অন্বিকাবাবুর নিকট ব্যায়াম শিক্ষা আরম্ত করেন.। তাহার আখড়ায় 
প্রায় সাত বংসর কাল ব্যায়াম শিক্ষা করিয় 'শারীরিক উৎকর্ষতী 

ভকরেন। | 


স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম । 
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ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১১৭ 


ফণীবাবু ছাত্রাবস্থায় বৃথা সময় নষ্ট করিতে আ:দী পছন্দ করিতেন 
না। লেখাপড়। ও ব্যায়ামের জন্য এক একটি নিদিষ্ট সময় স্থির করিয়া 
তদ্বিষয় মনযোগ দিতেন এবং অত্যন্ত সংযমী ছিলেন; তাই গজ স্বাস্থ্য 
ও শিক্ষায় খ্যাতিলাভ করিতে সক্ষম হইয়াছেন । 

ফণীবাবু চিকিৎসা ও ব্যায়ামশান্ত্র হইতে হুক্মতত্ব অনুসন্ধান 
করিয়াছেন ও নূতন প্রণালীন্ডে ব্যায়ামচচ্চা দ্বারা বহুবিধ রোগ আরোগা 
করিতে সক্ষম হইয়াছেন । তিনি স্বয়ং ব্যারাম বিষয়ে অত্যন্ত উৎসাহী, 
তাহার উৎসাহে আজ বাঙ্গলা দেশে বহু ব্যক্তি স্থাস্থ্যচচ্চায় মনযোগী 
হইয়াছেন। তীহার দৈহিক স্বাস্থ্য অতান্ত সুন্দর ও অতুলনীয়ভাবে 
গঠিত এবং এইজন্ই তিনি বিখ্যাত হইয়াছেন। তিনি পরিমিত 
আহার এবং ডন, বৈঠক প্রভৃতি ফ্রীহ্াগ্ড, ব্যায়ামই অধিক পছন্দ 
করেন। 

ফণীবাবুর ওজন ২ মণ ১৫ সের, উচ্চতা ৫ ফিট, বুক 3৭ ইঞ্চি হইতে 
€৯ ইঞ্চি পর্যন্ত, উরু ২৬ ইঞ্চি, কোমর ৩৩ ইঞ্চি, বাহু ১৮ ইঞ্চি। 
পাঁচ ফিট উচ্চতায় ১৮ ইঞ্চি বাহু, ব্যায়ামকারিদের মধ্যে আর কাহারও 
আছে বলিয়। শৌন! যায় নাই। 

জ্রীস্ুতত ব্বলাইদ্াস চাউীভজর্গী। হুগলী জেলার 
অন্তর্গত ডূমুরদ্হ গ্রামে ১৯০০ সালে ৯ চৈত্র তারিখে একটি বদ্ধিষুণবংশে 
বলাইবাবুর জন্ম হর। তাহার পিহার নাম ঞরামলাল চট্টোপাধ্যায়। 
রামলালবাধুর তিনটি পুর, তন্মধ্যে বলাইবাবু তৃতীর ও কনিষ্ঠ সন্তান 
এবং বাঙ্ললার অদ্বিতীন্ন খেলোয়ার । 

বলাইবাবু বাল্যকালে বর্ধমান জেলার অন্তর্গত বাদল! গ্রামে তাহার 
মাতুলালয়ে থাকিয়া বাদল! উচ্চ ইংরাজী স্কুলে অধ্যয়ন করিতেন" 
অতঃপর ১৯১১ সালে স্কটিশ চার্চ স্কুলে প্রবেশ করেন এবং এই স্কুল 
হইতে প্রবেশিক? পরীক্ষা দেন। কিন্তু স্কুল কলেজের শিক্ষায় তীহার 


১১৮ গ্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


অধিক যত্ব ছিল না, বাল্যকাল হইতে খেলাধুলায় ভীহার অতাধিক 
মনযোগ ছিল | 

১৯১৬ সাল হইতে বলাইবাবু কলিকাতার হিন্দু স্কুলের সহিত ফুটবল 
প্রতিবোগিতার একটি ফাইনেল খেলাক্স প্রথম যোগদান করেন এবং 
কলিকাতায় ইহাই তাহার জীবনে প্রথম প্রতিযোগিতা | ১৯১৭ সালে 
নিখিল ভরত স্কুলপ্রতিযোগিতায় হিনি প্রথম হ'ন এবং একটি শিল্ড 
ও পদক পুরষ্কার লাঁভ করেন, ইহাই তাহার জীবনে প্রথম পুরষ্কার |. 
পরবর্তী বৎসর হইতে বলাইবাবু বড় বড় খেলার দলের সহিত যোগদান 
করেন এবং এতাবংকাল পর্য্স্ত প্রতি বংসর সকল প্রকার খেলার প্রায় 
প্রত্যেক প্রতিযোগিতায় শ্রেষ্টস্থান লাভ করিয়া আমসিতেছেন। 

বলাইবাবু এক্ষণে মোহনবাগান ক্লাবে 06115 [791 খেলিরা 
থাকেন, ইতঃপূর্ববে এরিয়ান ক্লাবে খেলিতেন। তিনি একাধারে ফ্কুটবল, 
ুষ্টিযুদ্ধ, দৌড়ান, লম্ফন, ক্রীকেট, হকি প্রভৃতি সকল প্রকার খেলাতে 
অত্যন্ত পারদর্শী! অস্ভাপি এই সমুদায় ক্রীড়াতে যত প্রতিযোগিতার 
তিনি যোগদান করিয়াছেন প্রীন্ধ সকলবারেই জর্লাভ করিয়াছেন। 
বস্তবং হাইজাম্প, লংজাম্প ও দৌড়ান প্রভৃতির তালিক1 হইতে ষে 
পরিমাণ ও পরিমাপ পাঁওয়? যায়, তাহাতে কচি কাহাকেও তীহার 
সমকক্ষ দেখ যায়! বলাইবাবু শুধু কলিকাতায় নয় দার্জিলিং, কুশিয়াং, 
পুনা, বোম্বাই, দিল্লী, সিমলা, এলাহাবাদ প্রভৃতি স্থানে বহুবিধ খেলার 
প্রতিযোগিতায় যোগদান করিয়] হ্খ্যাতি অর্জন করিয়াছেন ।- 

একবার ১৯২৬ সালে ১৬ই জানুয়ারী শনিবার দিন, ভবানীপুর কিং 
কামিভালে বলাইবাবু “সার্জেন্ট ডে” নামক একজন বিখ্যাত মুষ্টিযোদ্ধার 
সহিত প্রতিযোগিতার যোগদান করেন, ইহাতে সার্্েপ্ট ডে বলাইবাবুর 
ঘু'দিতে মৃক্ঠযমুখে পতিত হয়। বলাইবাবু ইতিমধ্যে ৭০টি কাপ. (67125 
০91১), ২১০টি রৌপ্য-পদক ও ৪০টি স্বর্ণপদক পুরস্কার পাইয্জাছেন। 
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তিনি 01591 ]3. 10. 018067058, বলিয়া কথিত হন। তাহার দেহ 
দীর্ঘায়ত ও স্বাস্থ্যবান । তিনি সকল প্রকার ব্যায়ামেরই ভক্ত, আহারের 
মধ্যে দুগ্ধজাত খাদ্যই অধিক ব্যবহার করিয়া থাকেন। 

জ্রীম্ুক্ত ফণীভ্দ ক্রুম্মড মিত্র । হুগলী জেলার অন্তর্গত 
জানবাকৃস। গ্রামে একটি উন্নতবংশে তাহার জন্ম হয়। বর্তমান তিনি 
দক্ষিণ কলিকাতায় অবস্থান করেন। এক সমর মুষ্টিযুদ্ধ 'ও অত্যান্ত 
গখলাতে বলাইবাবুর গ্রতিদন্দী ছিলেন। 

ফণীবাবু কলিকাত1 সেপ্টঙ্গেভিয়ার কলেজ হইতে 9. &. পাশ 
করেন। ভিশি বাল্যকাল হইতেই স্বাস্থ্যবান এবং খেলাধুলায় অত্যন্থ 
মনযোগী । ১৯১৪ হইতে কলিকাতায় খেলাধূলার ছোট বড় প্রতি- 
যোগিতায় যোগদান করিতে আরম্ভ করেন। এই সমর উপঘূ'্পরি ছয় 
বৎসর “0810905 [1 0০11551716 91১0৮ প্রতিযোগিতার সর্বব- 
প্রধান পুরস্কার লাভ করিয়াছেন ; ১৯১৯ সাল হইতে ১৯২৩ সাল পব্যস্ত 
দীর্ঘ সময় সেণ্ট জেভিয়ার কলেজের ফুটবল ও ক্রীকেট খেলার অধিনায়ক 
(৮5100517 ) হইয়াছিলেন। ১৯২১ সালে 71361709152 501,০০1 ও 
45610 10170121)  5০7০০]এর ফুটবল প্রতিযোগিতার প্রাধান্তলাভ 
করিয়াছিলেন । ১৯২২ সাল হইতে ১৯২৪ সাল পর্য্যন্ত কলিকাতা 
আইন কলেজের ফুটবল খেলার এবং “ভবানীপুর স্পোর্টিং” ক্লাবের 
অধিনায়ক ছিলেন । ইং ১৯২৪ সালে বাজলা দেশ হইতে নির্বাচিত হুইয়। 
“[1)015, 011171010 590105+এ যোগদান করেন এবং প্রভূত খ্যাতি 
লাভ করেন। এতথ্যতীত বোম্বাই, সিম্লা, মান্জ্াজ প্রদেশে মুষ্টিযুদ্ধ ও 
অন্ান্ত খেলার প্রতিযোগিত।য় যোগদান করেন এবং কলিকাতায় দেশীয় 
ও বিদেশীয় বহু বিখ্যাত মুষ্টিষোদ্ধার সহিত প্রতিযোগিতা করিয়াছেন । 

ফণীবাবু অগ্ঠাবধি বিভিন্ন খেলাতে ৫০টি কাপ (1১15৩ 082), 
১৫*টি রৌপ্য-পদক ও ২*টি স্বর্ণপদক পুরম্বার পাইয়াছেন। তাহার 
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স্বাস্থ্য সুন্দর ও বলিষ্ঠ । তিনি দৌড়ন, ডন, মুষ্িযুদ্ধ প্রভৃতি ব্যায়ামই 
'অধিক পছন্দ করেন। তিনি আমিষ জাতীয় খাগ্ভের ভক্ত | 


হ্্যাণ্ডেন আতীত্দ্রনাথ জন্দ্যোপ্না শ্বাস । বতীন্্- 
বানু 0০8065121321721058” নামে পরিচিত | তীহার দুই সহোদর, 
জ্যেষ্ঠ ভ্রাতার নাম শ্বনামধন্ত স্ব্গীর সার নুরেন্ত্রনাথ ব্যানার্জী । 
যতীন্দ্রবাবুব বর্তমান বয়স ৭ বৎসর, কিন্তু তিনি এখনও নিয়মিতভাবে 
ব্যায়াম করেন। তাহারা দুই সহোদর বাল্যকাল হইতেই ব্যা়ামাভ্যাসী 
এবং স্বাস্থ্যবান ও শক্তিশালী। এক্ষণে তীহার জ্যেষ্ঠ ভ্রাতা 
পরলোকগত, তিনি মৃত্যুর কয়েকদিন পূর্বেও নিয়মিতভাবে ব্যায়াম 
করিতেন। তাহারা উভয়েই শক্কিশীলী বলিয়া! খ্যাত। 


যতীন্দ্রবাবু যৌবনকালে ব্যারিষ্টারী পড়িবার জন্ত ইংলণ্ডে গমন করেন। 
তথার অবস্থানকালে বহু প্রকার কার্যে শক্তিসামর্ঘ্যের দিক দিয়) লগ্ুন- 
বাসীদিগকে বিস্মিত ও স্তম্ভিত করিয়াছিলেন, তিনি বিগত কয়েক বংসর 
বাঙ্গলা দেশে প্রত্যাবর্তন করিয়াছেন । তাহার উদ্যমে ও উৎসাহে 
কলিকাতায় বর্তমানকালে স্থাস্থ্যচর্চার বহুল প্রচার 'আরস্ত হুইন়্াছে। 
রাজেনবাবুর সাহাযো ৮1179 41] 13017058] 191075108] 08016016 
4১550018601) নামক একট বিরাট প্রতিষ্ঠান গঠন করিয়াছেন, 
ইহ] বাঙলা! দেশবাসীর স্বাস্থ্যচচ্চার একটি আদর্শ স্থান হইবে ইহ! 
নিঃসন্দেহ। বস্থতঃ শারীরচর্চার যতীন্দরবানুর সভার এমন উৎসাহী ব্যক্তি 
আমাদের দেশে কচিৎ দেখা বায়। 


শীত পক্জেস্পলখল লাক্স । পরেশবাবু-8৮, ০, [৮ 
[০% নামে পরিচিত। বাখরগঞ্জের অন্তর্গত লাখুটিয় গ্রামে একটি 
উন্নতবংশে তাহার জন্ম হয়। তিনি বাল্যকাল হইতেই ইংলণ্ডে পরিধন্ধিত 
এবং তথাকার কেমৃত্রিঙ্গ বিশ্ববগ্থালয় হইতে বি, এ পাশ করেন। 


21521 ৮ ৭11 
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তিনি বর্তমান কলিকাতার ব্রাইট স্রীটে অবস্থান করেন। এক্ষণে তিনি 
একজন বিখ্যাত মুষ্টিষোদ্ধ! বলিয়া! বিখ্যাত | 

ইংল্যাণ্ডে থাকিবার সময় পরেশবাবু মুষ্টিযুদ্ধ শিক্ষা করেন। অগ্প- 
কাল মধ্যে এই বিষয়ে তাহার অত্যন্ত বুযুৎপত্তি জন্মিয়াছিল। তিনি 
ছাত্রাবস্থায় “4309চ%5 5০110০1% (12116125110 ) এ অধ্যরনকালে এই 
স্কুল হইতে ুষ্টিযুদ্ধ প্রতিযোগিতার “চ68.0127-৬/0151)6 001)2101010127 
91111) লাভ করেনঃ 06100111005 ও 00%:00910 [01:15015105 হইতে 
' [01715675100 018907151017911100% ও 90900173106 উপাধি 
লাভ করেন এবং মুষ্টিযুদ্ধের অন্থান্ত ক্ষুদ্র বৃহৎ বনু প্রতিযোগিতার তিনি 
আদশস্থান লাভ করিয়াছিলেন। এতঘ্যতীত গত মহাযুদ্ধের সময় 
পরেশবাবু সৈস্তবিভাগে প্রবেশ করেন। ইহাতে অল্পকাল মধ্যে 
“[,1500172176 পদপ্রাপ্ত হন। ইংলগ্ডের ভ্ভায় জুশিক্ষিত দেশে 
বাঙ্গালীর এই প্রকার প্রাধান্ত লাভ করা বাঙ্গল৷ দেশের ও বাঙ্গালী 
জ।তির কম গৌরবের কথ! নহে। বস্ততং তিনি ইহাতে বাঙ্গালী 
াতির মুখ উজ্জ্বল করিয়া! জীবন ধন্ত করিয়াছেন। 

পরেশবাবু বাঙ্গল। দেশে ১৯১৯ সালে প্রত্যাবর্তন করেন এবং 
এদেশে মুষ্টিযুদ্ধের প্রচলন করেন, তাহার নিকট শিক্ষা! পাইয়া বহু 
বাঙ্গালী যুবক শক্তি সামর্থ্য লাভ করিয়াছেন । ফণীন্ক্ষঞ্ণ মিত্র তাহার 
অন্ততম শিষ্য । মুষ্টিঘুদ্ধের ৪105 1361752] 42080611301 
1758126101৮ নামক অনুষ্ঠানটি তাহারই প্রবন্তিত। বাঙ্গলা দেশে 
মুষ্টিধুদ্ধের যে সকল খেল! ও প্রতিযোগিত। হয় তৎসমুদায় এই 
[209720191এর প্রবন্তিত নিন্মমাথীন। আম্বাদের দেশে মুষ্টিযুদ্ব- 
প্রতিযোগিতায় পরেশবাবু একজন প্রসিদ্ধ বিচারক, বাঙ্গল৷ দেশের 
প্রত্যেক খ্যাতনাম। প্রতিযোগিতার তীহাঁকে বিচারক নির্বাচন কর! 
হর! বর্তমান তাহার বয়স ৩৬ বংসর। 


টা স্বাস্থ্য ও বায়াম 


শ্রীজ্ঞুতত সনুজ্বুদূল "অজুষ্মদোল্প ॥ তিনি 1. 
2172011702: নামে পরিচিত ময়মনসিং জেলার অন্তর্গত মুক্তাগাছ। 
গ্রামে একটি উন্নতব'শে তাহার জন্ম হয়। তিনি বখন বাল্যকালে 
মুক্কাগাছ! স্কুলে অধ্যয়ন করিতেন, তখন হইতে তীহণকে স্বাস্থ্যবিষয়ে 
বন্দু করিতে দেখা যাইত। মুক্তাগাছ1 উচ্চ ইংরাজী বি্ালর হুইতে 
উত্তীর্ণ হইয়া! বিশ্ববিগ্বালয়ের তক্মার জন্য কলিকাতার আগমন করেন, 
সে সময় তাহার স্বাস্থ্য প্রভৃত উন্নতিলাভ করিয়াছিল এবং তিনি বিলক্ষণ 
বলশাপী হুইয়াছিলেন। কলিকাতায় আসিবার পর তাহার উৎসাহ 
দ্বিগুণ বৃদ্ধি পায়) বস্ত্বতঃ ততকণালে বাঙ্গলার প্রথম পেশীসধালক 
ব্রহ্মদেশবাসী চিটুন কলিকাতায় "অবস্থান করিতেন, মধুবাবু এই 
সুযোগে তাহার সহিত পরিচিত হন ও পেশীসক্কৌোচন অভ্যাস করিতে 
'আরম্ত করেন এবং অল্পকালমপ্যে পেশীসঙ্কোচনে সাফল্যলাভ করির। 
বাঙ্গীলীর মধ্যে এই শিক্ষাপদ্ধতি বিশেবভাবে প্রচলন করেন। 

মধুবাঁবু কলিকাতা বিশ্ববিগ্ভালয় হইতে বি, এ পাশ করির! আমেরিকা 
গমন করেন, তথায় 11101115297) 01115515169তে ছুই বতসর এবং 
[1117013 [00155151তে এক বৎসর অধ্যয়ন করেন ' বর্তমানজগতে 
আমেরিক সর্বাপেক্ষা উন্নতশীল, বিশেষতঃ স্বাস্থ্য ও শক্তিচর্চ৷ সম্বন্ধে 
উহ পৃথিবীর মধ্যে শ্রেষ্টস্থান লাভ করিয়াছে, তিনি এই উন্নতদেশে 
উপস্থিত হইয়। অত্যন্ত উৎসাহিত হইঘ্বাছিলেন, বৃথ। সময় অপব্যর় না 
করিরা এ দেশীয় ব্যায়ামবীরগণের সহিত মিলিত হইয়া নূতন প্রণালীতে 
ব্যারামশরিক্ষা আরম্ভ করেন। সর্বপ্রকার ব্যার;মের মধ্যে মুগ্িযুদ্ধে 
তীস্থার ফত্ব অধিক ছিল, গুথম ছুই বৎলর 150 ১৪1৮৪) (711/510০21 
17500006017 01 11010115917 00101551510 ) এবং এক বৎসর 109521001) 
[78115 (00)551091 1750000101) 01 11117015 0101৮57510) নামক 
ছুইজন গ্রাসিদ্ধ ব্যায়াম শিক্ষকের নিকট এই বিষয় শিক্ষালাভ করেন। 


ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১২৩ 


বস্তুতঃ আমেরিকায় থাকিবার সময় মধুধাবু তদ্দেণীয় বছু খ্যাতনাম! 
মুষ্টিষোদ্ধার সহিত বহু প্রতিযোগিতায় জয়লাভ করিয়! তদ্দেশে অত্যন্ত 
স্থখ্যাতি লাভ করিয়াছিলেন। তংকালে তাহার শারীরিক শক্তি ও 
ুষ্িযুদ্ধে পারদর্শীতার বিষয় তদ্দেশীয় শ্রেষ্ঠ পত্রিকাসমূহ তাহার চিত্রসহ 
খাঁতি প্রচার করিয়াছিল। আমেরিকাতে বাঙ্গালী জাতির মুষ্িযুদ্ধে 
খ্যাতি অর্জন কর! এই প্রথম. ইহ] বাঙ্গলা দেশের ও বাঙ্গালী জাতির 
কম গৌরবের বিষয় নহে । তিনি আমেরিকা হইতে বি, এস, সি উপাধি 
লাভ করিয়া ১৯৩১ সালে বাঙ্গল! দেশে প্রত্যাবর্তন করিয়াছেন, 
বর্তমান তীহার বয়স ৩১ বংসর। 

মধুবাবু স্বাস্থ্য ও শক্তিতে অত্যন্ত প্রশংসনীয় | তিনি ১২ মণ ওজনের 
ভারী দ্রব্য বুকের উপর রাখিতে (১1৭০) পারেন এবং ছুইখানি মে'টরের 
গতিরোধ করিতে পারেন। তিনি বাঙ্গালী বুবকদের স্বাস্থ্যবান 
করিবার জন্ত এবং মুষ্টিযুদ্ধে পারদশী করিবার জন্ত অত্যন্ত যত্বশীল। 
মনোবিজ্ঞানেও তিনি প্রভৃত জ্ঞানাজ্জন করিয়াছেন। বর্তমান তিনি 
কলিকাতা ভবানীপুর ৮. 1. 0. 4. থাকিয়া শারীরচচ্চা করিয়া 
থাকেন। 

উ্রীম্যুক্ত জগগ্লুক্মাল শীল ॥ জগৎবাবু সর্বসাধারণের 
মধ্যে “]. [₹. 91111 নামে বিশেষ পরিচিত । ১৯০৬ জালে কলিকাতায় 
তাহার জন্ম হয়| তাহার পিতার নাম শ্রীযুত বন্কুবিহারী শীল: জগৎবাবু 
বাল্যকাল হইতেই সকল প্রকার ব্যায়ামে অত্যন্ত পারদর্শী, বাল্যকালেই 
[তিনি চৌকস খেলোয়াড় বলিয়া! জনসমাজে পরিচিত হন এবং মান্ত্রাজে 
3১1755109,] 118111115 0011525 হইতে শিক্ষাঞ্গাভ করিয়। সেখান 
হইতে প্রথম শ্রেণীর প্রশংসাপত্র প্রান্ত হন। এক্ষণে তিনি বাঙ্গলার 
ছাত্র সমাজে ব্যায়ামশিক্ষা। বিস্তারের জন্ত অত্যান্ত বন্ববান। তীহারই 
চেষ্টায় আজ বাঙ্গলার ছা ত্রসমাক্ে মুষ্টিযুদ্ধ এত অর্ধিক বিস্তারলাভ করিয়াছে 


৬২৪ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


যে, তাহ। পূর্বে কেহ আশ করিতে পারে নাই। তিনি এই শিক্ষ। সর্ব- 
সাধারণের মধ্যে প্রচারের জন্য প্রতি বৎসর বিভিন্ন স্থানে মুন্িযুদ্ধ দেখাইয়া 
থাকেন এবং অনেক স্কুল ও কলেজের ছাত্রকে শিক্ষা! দিয়! থাকেন। 
বিগত ছুই তিন বৎসর হইতে কলিকাতায় যে স্কুল ও কলেজের মুষ্টিযুদধ 
প্রতিযোগিতা (17765 50180012170 0011555 130%:176 10001178- 
17517. ) হুট আসিতেছে তাহ এই উদ্দেশ্তেই অনুষ্ঠিত হইয়া! থাকে । 
গ্রথম বৎসর সমগ্র বাঙ্গল! দেশ হুইতে কয়েকটিমাত্র স্কুলের ছার এই 
প্রতিযোগিতায় যোগদান করে। তাহার পর হইতে কলিকাতার বাহিরে 
তাহার ছাত্রদের পাঠাইয়। এবং নিজে কলিকাতার বিভিন্ন স্কুল-কলেজে 
যাইয়া! ছাত্রদের মধ্যে এই শিক্ষাবিস্তারের চেষ্টা করেন। এই প্রকারে, 
এই শিক্ষা আমাদের দেশবাসীর মধ্যে এত দ্রুত প্রচার করেয়াছেন 
এবং স্কুল ও কলেজে বকৃসিং প্রতিযোগিতাকে সাফল্য মণ্ডত করিয়া 
তুলিয়াছেন। আজ পর্য্যন্ত তাহার ছাত্রদের মধ্যে গ্রায় শতাধিক যুবক 
প্রতিযোগিতাক্ষেত্রে খ্যাতিলাভ করিয়াছে এবং তাহার চেষ্টার উক্ত 
বাৎসরিক প্রতিযোগিতায় প্রায় ৩০* শত বাঙ্গালী যুবক যোগদান 
করিতে সমর্থ হইয়াছে । এতদ্তীত তিনি প্রতি বৎসর গ্রীম্মীবকাশে 
মফঃম্বলের স্কুল ও কলেজের ব্যায়ামশিক্ষকদের সুষ্টিযুদ্ধে অভিজ্ঞতার জন্য 
এবং যুযুৎস্থ প্রভৃতি শিক্ষার জন্য স্বতন্ত্রভাবে ব্যবস্থ! করিয়৷ থাকেন। 
বর্তমান জগৎবাবু বাঙ্গালী জাতির মধ্যে মুষ্টিযুদ্ধে শেষ্টস্থান লাভ 
ক রয়াছেন, বস্ততঃ বু ইউরোপীয় যোদ্ধাকে পরাস্ত করিয়া, বিদেশীয়দের 
মধ্যেও তাহার প্রাধান্ত বিস্তার করিক্নাছে। গত বংসর ডিসেম্বর মাসে 
কলিকাতার লুনার পার্কে আফ্রিকার দুর্ধর্য মুষ্টিযোদ্ধা ও মধ্য ওজনে 
পৃথিবী বিখ্যাত যোদ্ধা “পার্সি” ভ্যান্গার”” (757০5 ৪21£91) সহিত 
একাদ্দিক্রমে দশবার (1০ 7২০05) লড়াই করেন এবং. অসাধারণ 
শক্তির পরিচয় দেন। তিনি ১৯৩০ সাল পর্য্যস্ত ৪০টির অধিক শুষ্টিযুদ্ 


ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১২৫ 


প্রতিযোগিতায় যোগদান করিয়াছেন। তন্মধো প্রায় সকল গুলিতে 
তিনি জয়লাভ করিয়াছেন । ১৯২৮ সালে কলিকাতা পার্ল সিনেমাতে 
বিখ্য।ত মুষ্টিযোদ্ধী! “উইল কার্টারকে* এবং ১৯৩০ সালে আমেরিকান 
সার্কাসে প্রসিদ্ধ ফিলিপীয় মুষ্টিযোদ্ধ!' “্রসকালেকে” পরাস্ত করিয়া 
সর্বাপেক্ষা অধিক প্রশংসা লাভ করেন । তিনি বর্তমান 0810006, 
00179075019 [১17551021 1311501001 এবং ১০1)০০] 01117551021 
0০90100165 ও 13211595271) 18090211010 13101) ১০1)০০1এর ব্যায়াম- 
"শিক্ষক | 

জগৎবাবু স্বাস্থ্যবান ও শক্তিশালী ব্যক্তি, তিনি সকল প্রকার 
ব্যায়ামের মধ্যে বক্সিং বিশেষ পছন্দ করেন এবং সাধারণ খাগ্ভাই অধিক 
পছন্দ করেন। 

লীম্যুত স্মলপঙ্নীলু্মাল্র গাজ্চুতলী | সরস'বাবু আশুতোষ 
কলেজের ভূতপূর্বব ছাত্র । পাঠ্যাবস্থায় কলেজের ব্যায়ামশিক্গক শ্রীযুক্ত 
স্থরেজ্্রনাথ দাস মহাশয়ের তত্বাবধানে ১৭ বৎসর বয়স হইতে ব্যায়ামচচ্চ 
আরম্ভ করেন। অন্পনকাল ব্যায়ামচচ্চা করিয়! সরসীবাবু সুন্দর স্বাস্থ্য ও 
আশাতীত শক্তি লাঁভ করেন এবং মাংসপেশী সঙ্কোচন ও সঞ্চালন 
করিতে সক্ষম হন। বর্তমান সরসীবাবু পাশ্চাত্য ব্যায়ামবীরগণের 
ক্রীড়াকৌশল অনুসরণ করিয়া থাকেন। তিনি ইতিমধ্যে (১) চারিমণ 
ওজনের ভারি দ্রব্য দাতের সাহায্যে উত্তোলন করিতে পারেন। (২) 
লৌহদণ্ড বক্র করা. (৩) ছুই প্যাকেট তাস ছিন্ন করা, (৪) ৮ খাঁনি 
টালি ঘু'সির সাহায্যে ভগ্ন করা, (৫) ৩টন ওজনের রোলার বুকের 
উপর গ্রহণ করা, (৬) ২৩ অশ্বশক্তিবিশিষ্ট মোটরের গতিরোধ করা, 
(দ) ৬ জন লোকের পুর্ণশক্তি প্রয়োগে- গলায় ফাস লওয়া 
(5%551775 ) এবং (৮) পেটের উপর নিক্ষিপ্ত এক মণ ওজনের ভারি 
জব্যের বেগ ধারণ (17601 00121) করিতে পারেন। বাঙ্গলা দেশে 


১২৬ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


সরলীবাবু প্রথম 15০6 1160175 করেন 3 তিনি /০1197+5 [২০০০:0এর 
প্রায় সমকক্ষ | আজ পর্য্যস্ত আমাদের দেশে, একজন ব্যক্তিকে ক্রমান্বয়ে 
এতগুলি শক্তিপূর্ণকার্যে সাফল্যলাভ করিতে কদাচিৎ দেখা যায়। 

সরসীবাবুর শারীরিক গঠন অতস্ত সুন্দর ও বলিষ্ঠ। তিনি বার, 
ডন, বার্কেল প্রভৃতি ব্যায়াম অধিক পছন্দ করেন এবং সাধারণ খানের 
পক্ষপাতী । বর্তমান উহার বয়স মাত্র ২৫ বৎসর, ভবিম্যতে তিনি 
আরও উন্নতিলাভ করিয়! বাঙ্গলার প্রত্যেক ছাত্রকে আদর্শভাবে গড়িয়! 
তুজিতে সক্ষম হইবেন । 

আ্ীহুক্ত স্রসম্ভব্ুুষ্পান্ল বন্দ্যোগ্পাধ্যাস্ ৷ কলিকাতায় 
আহিরীটোলায় বসন্তবাবু অবস্থান করেন। বর্তমান তাহার বয়স 
২৭ বৎসর । ব।ল্যকাল হইতেই ব্যার়ামচচ্চায্স তাহার অধিক যত্ব ছিল। 
তিনি ইতিমধ্যে (১) হস্ত ও দত্ত সাহায্যে শিকল ছিন্ন করা, (২) ৩1৪ মণ 
ওজনের কামানের গোলা শুন্তে নিক্ষেপ করিয়া! তাহ! ঘাঁড়ে ও পিঠে 
ধারণ করা, (৩) বুকে হাতি উত্তোলন করা, (৪) বুকের উপর এক 
টন (প্রায় ২৮ মণ) ওজনের ভারী দ্রব্য গ্রহণ করা, (৫) বুকের 
উপর ৪ টন ওজনের রোলার লওয়া এবং ভন্তান্ত বনুপ্রকার শক্তিপুর্ণ 
কার্যে অত্যন্ত পারদশীতালাভ করিয়াছেন। তিনি প্রত্যহ-নিয়মিতরূপ 
ব্যারাম করিয়া! থাকেন ; বস্তঃ শারীরচর্চ৷ প্রচারে তিনি অত্যন্ত যত্ববান 
হইনাছেন। 

শীম্বুত স্ল্েজ্দ্র নাথ ল্বোতন। বরিশালের অন্তর্গত কোন 
এক ক্ষুদ্র গ্রামে একটি মধাবিত্ত সংসারে সুরেক্্রাঁবু জন্মগ্রহণ করেন। 
বর্তমান তাহার বয়ম ৩৩ বৎসর । তিনি একজন «শক্তিশালী পুরুষ” 
বলিয়! বিখ্যাত । 

ুরেন্্রবাবু বাল্যকালে বরিশাল বি, এম, স্কুলে অধ্যয়ন করিতেন 
এবং প্রসিদ্ধ ব্যায়ামশিক্ষক ৮হুর্ধ্যকাত্ত গুহ ঠাকুরতার তবাবধানে থাকিয়া 


ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১২৭ 


ব্যায়ামচচ্চা আরম্ভ করেন; বস্ততঃ তিনি বাল্যকাল হইতে খেলাধুলায় ও 
ব্যায়'মচ্চায় অত্যন্ত উৎসাহী ও মনযোগী ছিলেন। তিনি অল্পকাল 
মধ্যে স্বস্্যে ও শক্তিতে সঙ্গিগণের মধ্যে শ্রেষ্টত্ব লাভ করেন এবং বনু 
প্রকার ব্যায়ামে পারদর্শী হন। 
সুরেন্্রবাবুকে অল্পবয়সেই সাংসারিক দায়িত্ব গ্রহণ করিতে হইগা- 
চিল। তিনি বি, এম স্কুল হইতে পাঠ সমাপ্ত করিরা কিছুকাল আব. 
গারী বিভাগে কর্ম করেন ; তৎপরে কলিকাতা 4১510600917 (91155 
ও ভবানীপুর ১০০1) 51১67081)  5০1)0০1এর ব্যারামশিক্ষকের 
পদে নিযুক্ত হন, তাহার বাঞ্িত কর্ম্মপথে উপস্থিত হইয়া তিনি ছিগুণ 
উতৎগাহের সহিত ব্যায়্ামচচ্চায় মনোনিবেশ করেন এবং আশাতাত 
শুক্তিসামগ্যলাভ করির! ছাত্রগণের দৃষ্টি আকর্ষণ করেন; বস্ততঃ বহু 
ছাত্র তাহার উৎসাহে ও যত্বে স্বাস্থ্যবান ও শক্তিশালী হইতে সক্ষম হর। 
সরসীবাবু তাহার একটি অন্ততম ছাত্র | 
সুরেন্্রবাবু একাদিক্রমে (১) বুকের উপর ৪ টন ওজনের রোলার 
গ্রহণ করিতে পারেন, (২) গুইখানি শক্তিশালী মোটরের গতিরোধ 
করিতে পারেন, (৩) লৌহ-শিকল ছিন্ন করিতে এবং (৪) লৌহদও বক্র 
করিতে সক্ষম । এতদ্যতীত বার, মুগ্ুডর, রিং, লেডার প্রস্তির বহুবিধ 
ব্যায়ামে অভিজ্ঞ । তিনি স্বাস্থ্যবান ও আনন্দপ্রির ব্যক্তি এবং ব্যারাম 
বিষয়ে অতান্ত উৎসাহী । তিনি ফ্রী-হাও, বার্ধেল ও বারের ব্যারাম 
অধিক পছন্দ করেন। সাধারণ খাঘ্ঘদ্রব্যের মধ্যে ঘ্বত, হুগ্ধঃ ছানা 
প্রভৃতি অধিক ব্যবহার করেন। 
শ্ীম্ুক্ত লালত্মাহন লাক্স । লালমোহনবাবু 1 1. 
[২০5 নামে পরিচিত । ঢাকা জেলার অন্তর্গত বিক্রমপুরে একটি মধ্যবিত্ত 
ংসারে ১৩০৬ সালে জন্মগ্রহণ করেন। বর্তমান তিনি হাওড়ার বাজে- 
শিবপুর রোডে অবস্থান করেন। তীহারা তিন সহোদর, তন্মধ্যে মধ্যম 


১২৮ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


শ্রীযুত রাধিকামোহন রায় এবং কনিষ্ঠ ভযুত লালমোহন রাঁয়--তিনি 
অত্যন্ত শক্তিশালী ব্যক্তি বলির! বিখ্যাত । 

রাঁধিকাবাবু অত্যন্ত বলশীলী এবং সর্বপ্রকার ব্যায়াম ও শারীরিক 
শক্তিপূর্ণকার্ষে বিশেষ পারদর্শী, তিনি প্রাধিক1 মাষ্টার” বলিয়। 
পরিচিত। তাঁহার তত্বাবধানে থাকিয়৷ বহুব্যক্তি স্বাস্থ্য ও শক্তিলাভ 
করিয়াছেন, তন্মধ্যে লালমোহনবাবু ও ললিতমোহন রায়ের (বাঙ্গলার 
অন্যতম রিং খেলোয়াড় ) নাম উল্লেখযোগ্য । রাধিকাবাবুর বর্তমান বয়স 
৪৫ বংসর। তিনি যৌবনকালে তিনখানি শক্তিশালী মোটরের গতি- 
রোধ করিতেন। একবার সার্কাসের একটি ঘোড়। ক্ষিপ্ত হইয়া! তাহার 
বামহস্তের বৃদ্ধাঙ্গুলীটি কামড়াইয়া! কাটিয়া দেওয়ায় তিনি পূর্বাপেক্ষা 
শৃক্তিহীন ও উদ্যমহীন হইয়] পড়িয়াছেন। 

লালমোহনবাবু সাইকেলের খেলায় এদেশে সর্ধশ্লেষ্টস্থান অধিকার 
করিরাছেন; বস্ত্তঃ সাইকেলের খেলার বাঙ্গালী জাতির মধ্যে তিনিই 
সর্বপ্রথম কৃতিত্ব অর্জন করেন। লালমোহনবাবু বুকের উপর ভার 
গ্রহণে ( [২০115 1১8৯517€ ) পৃথিবীর তালিকা ( 1০1107505০০: ) 
ভঙ্গ করেন (১৯২৫ সাল), এতদ্যতীত ভারি লৌহনির্মিত শিকল 
ছিন্ন করা, ছুইখানি মোটরের গতিরোধ করা এবং লৌহবলের 
নানাপ্রকার ক্রীড়া তাহার অন্ততম পিষয় | ঘোড়ার খেল৷ ও হিংস্রজস্তর 
সহিত যুদ্ধ, বহুপ্রকার সার্কীসের খেলাতে ও পেশীসঙ্কোচন . প্রভৃতিতে 
অন্যন্থ পারদর্শী। এতাবৎ লীলমৌহনবাবু ১৫০টি স্বর্ণ ও রৌপ্য-পদক, 
১৫টি কাপ (71125 00), ৩টি বহু মুল্যবান ঘড়ি এবং অন্যান্ত 
নানাবিধ দ্রব্য পুরষ্কার লাভ করিয়াছেন । তিনি বহুদিন মাক্্রাজ ও 
বোশ্বাই প্রদেশে বিখ্যাত, সার্কাসে অত্যন্ত সুখ্যাতির সহিত খেল! 
করিয়াছেন। এক্ষণে তীহারা! স্বাধীনভাবে একটি সার্কাসদল গঠন 
কৰিয়াছেন। 
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ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১২৯ 


লালমোহনবাবু বর্তমান ৩২ বৎসর বয়ংক্রমে উপনীত হইয়াছেন। 
তিনি রিং ও বার্ধেলের ব্যায়াম অধিক পছন্দ করেন। মাংস, কলা, 
ছোলা, আট! ও হুপ্ধজাত খাছ তাহার অতি প্রির | তাহার বুক ৪২”, 
কোমর ৩৯”, বানু ১৮” গলা ১৭” এবং উচ্চতায় ৫৬" 

শীষ্যুত্ত পুলিন্নহিহাল্ী দাস । পুলিনবাবুর জগ্মস্থান 
ঢাকা । বর্তমান তিনি প্রার ৫৫ বৎসর বয়ঃক্রমে উপনীত হইয়াছেন। 
তিনি বাল্যকাল হইতেই লাঠিখেলার যদ্বশীল ছিলেন এবং অল্প বয়সে 
এ বিষয়ে কৃতিত্বলাভ করেন! প্রসিদ্ধ ওস্তাদ “মার্ডাজা* নামক এক 
সুসলমান গুরুর নিকট পুলিনবাবু প্রথম লাঠিখেলা শিক্ষা করেন। তিনি 
লাঠিখেল1 শিক্ষা করিয়া কোনদিন তাহা নিজের মধ্যে আবদ্ধ রাখেন 
নাই। যৌবনকাঁলে বন্ধ দুর্ধর্ষ শক্রদলকে দমন করিয়াছেন এবং অন্তের 
বিপদ আপদ্দে চিরদিন শক্রদলন করিয়া দেশবাসীর চিরশ্মরণীয় 
হইয়াছেন। 

পুলিনবাবু প্রথম ঢাঁক1 সহরে লাঠিখেল। প্রচার আরম্ভ করেন। 
তিনি ছোট ও বড় লাঠির সর্ববিধ নিয়মের, সকল প্রকার খেলাতে 
বিশেষজ্ঞ এবং ইহাই পুলিনবাবুর বিশেষত্ব । এ্রতগ্যতীত অসি, 
ছো'রা, যুযুৎস্ প্রভৃতি সকল প্রকার খেলাতে তাহার অল্প-বিস্তর অভিজ্ঞতা! 
আছে। তাহার নিজ অভিজ্ঞতা হইতে বুদ্ধি ও বিবেচনার সহিত নূতন 
প্রণ।লীতে লাঠিখেল! প্রবর্তন করিয়াছেন, ইতঃপুর্বে এমন ধারাবাহিক 
(95/5527560) নিয়মে কেহ শিক্ষা দিতে সক্ষম হয় নাই। ইহাতে 
তীহু,র গভীর জ্ঞানের পরিচয় পাওয়া যায়। 

আমাদের দেশে ক্যাপ্তেন বণীন্্রবাবু ও শ্ঠাষনুন্বরবাধু স্বাস্থ্য ও 
ব্যায়াম সম্বন্ধে ষে প্রকার নৃতন নৃতন শিক্ষা প্রবর্তন করিয়াছেন 
এবং আমাদের ব্যায়ামাচার্য রাজেনবাবু স্বাস্থ্য ও শক্তিচর্চার যে 
প্রকার আদর্শ শিক্ষাদান করিয়াছেন, তদ্ধপ লাঠি খেলার আধর্শ 


১৩০৩ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


প্রণালী উদ্ভাবন করিয়! পুলিনবাবু বাঙলা দেশে শ্রেঠত্বলাভ 
করিয়াছেন। 

আত্মনির্ভরতা বিশ্ৃত হওয়ায় আমাদের দেশে লাঠিখেলার চচ্চ 
ছিল না বলিলেও হয় ? পুলিনবাবু আমাদের দেশ হুইতে সে দূর্বলতা 
অনেকাংশে দূরীভূত করিয়াছেন। তাহারই উদ্ধমে আজ লাঠিখেলার 
চষ্চা কিছু কিছু প্রচার হুইয়াছে। 
.  গ্ুলিনবাবু এক্ষণে কলিকাতায় অবস্থান করেন, তাহার দৈহিক 
গঠন অত্যন্ত সুন্দর; লাঠিখেল! দ্বারা শারীরিক ব্যায়াম করিলে 
দেহ ও মনের শক্তি বুদ্ধি হয় এবং ইহাই সর্ববাপেক্ষ! শ্রেষ্ঠ উপায় ও 
সহজসাধ্য বলিয়! তিনি স্বীকার করেন। 

শ্রীুক্ত ন্সন্নীলীলল আজ্ঞ। ১৮৮৭ সালে ২৪ পরগণার 
অন্তর্গত দক্ষিণ বেনীপুর গ্রামে, একটি ষধ্যবিত্ত সংসারে ননীবাবু জন্মগ্রহণ 
করেন। তিনি একজন স্থকৌশনী অসি খেলোয়ার বলিয়া বিখ্যাত । 

বস্তুতঃ ননীবাবু সকল শ্রেণীর লাঠি, অসি, ছোরা, কুস্তি, যুযুৎ্ 
প্রভৃতি সকল প্রকার উৎকৃষ্ট খেলার স্ুনিপুণ। তিনি এই সমুদগায 
খেলার জন্ত বাল্যকাল হইতেই যত্ববান ছিলেন। “আব্বাস” নামক 
'একটি মুসলমান ওস্তাদের নিকট হইতে ননীবাবু প্রথম লাঠিখেলা শিক্ষা 
রুরেন এবং অর্লকাল মধ্যে এই বিষয়ে বিশেষ পারদর্শীতা লাভ করেন। 
তৎপরে তিনি অসি চালনা শিক্ষা আরম্ভ করেন এবং এই বিষয়ে উৎকর্ষ- 
লাভ করিবার জন্ত রাজপুতানা, পাঞ্জাব, দিল্লী এবং সমগ্র বাছগল৷ দেশ 
পরিভ্রমণ করেন। ইহাতে তীহার বিভিন্ন দেশীর বিখ্যাত ব্যায়াম" 
চার্য্ের সহিত মিলিত হুইবার সুযোগ হয় এবং সকল বিষয়ে আশাতীত 
অভিজ্ঞতা, লাত করেন । 

ননীবাবু শ্বভাবতঃই নির্ভীক ও হুর্ধর্য প্রকৃতির পুরুষ; তিনি অন্ন 
বর হইতে “বহু 'ঝয়োঃজাষ্ঠ ও. বিখ্যাতি, ব্যারামবীরের' সহিত পগ্রাতি- 


ব্যায়ামবীরগণের পব্িচয় ১৩১ 


যোগিত1 করিয়াছেন এবং ছুর্দমনীয় শত্রদলকে দমন করিয়াছেন। তিনি 
আজ পধ্যস্ত লাঠি, কুন্তি, তরবারি প্রভৃতির যতগুলি প্রতিযোগিতায় 
যোগদান করিয়াছেন প্রায় প্রত্যেকটিতেই জয়ী হইয়াছেন এবং বাল্য- 
কাল হইতে অগ্ভাবধি ২০টি কাপ ( 72812 0০909) ৭০টি স্বর্ণ ও রৌপ্য 
পদক পুরফার লাভ করিয়াছেন ।. 

ননীবাবু বর্তমান দক্ষিণ কলিকাতায় অবস্থান করেন, তথায় তাঁহারই 
গঠিত ও পরিচালিত «ত্সাম্যকুক্মান্্র আঙ্ষিত্িতি৮ নামে একটি 
প্রাচীন ব্যায়াম প্রতিষ্ঠান আছে, তিনি বাল্যকালে এই প্রতিষ্ঠানটি বনু 
চেষ্টায় ও পরিশ্রমে গঠিত করেন, তদবধি প্রায় ৩৫ বৎসর কাল তীহারই 
তত্বাবধানে ইহা! পরিচালিত হইয়া আসিতেছে । তাহার তত্বাবধানে 
থাকিয়া বহু ব্যক্তি আত্মরক্ষায় যথেষ্ট সামর্থ্য লাভ করিয়াছেন। তিনি 
একাধিক্রমে তিন ঘণ্টাকাল লাঠি ও অনি চালন! করিতে পারেন এবং 
সব্যসাচীর স্তায় উভয় হস্তেই সমানভাবে তরবারির কোপ চালাইঠে 
পারেন; তীহার তরবারির খেলা-_বহু প্রকার এবং সকলগুলিই কঠোর 
সাধনালন্ধ । তিনি এখনও নিয়মিতভাবে ব্যাক়ামাভ্যাস করেন। তাহার 
দেহ মধ্যমাকৃতি কিন্ত শারীরিক শক্তি অতুলনীয় । 

জ্রীন্ুতত বীল্রজাভ্ণ হালদ্ান্ল। বীরজাবাবু 
২৪ পরগণার অন্তর্গত ডারমণ্ডহারবার উচ্চ ইংরাজী বিদ্যালয়ের ব্যায়াম- 
শিক্ষক । বর্তমান তাহার বয়স ৫* বংসর। তিনি এখনও নিরমিত 
ভাবে ব্যায়াম করিয়া থাকেন, বস্ততঃ তাহার শারীরিক শক্তি ও গঠন 
অত্যন্ত. প্রশংদনীয়। সকল প্রকার লাঠিখেলায় ও অন্তান্ত ব্যায়ামে 
তিনি অতান্ত পারদর্শা। বীরজাবাবুর কোন গুরু নাই, নিজ চেষ্টার 
সকল প্রকার লাঠিখেল! সুন্দরভাবে শিক্ষা! করিয়াছেন এবং তাহার 
শিক্ষাধীনে আজ বনু ব্যক্তি শক্তিসামর্থ্য লাভ করিয়াছেন । তুর্ঘর্য 
শত্রদলকে দমন করিয়া এতদঞ্চলে শান্তি স্থাপন কনিতে সক্ষম 


১৩২ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


হইয়াছেন এবং দেশবাসীর নিকট আদরণীয় হুইয়াছেন। পলীগ্রাষের 
মধ্যে প্রচ্ছন্ন9ভাবে এমন অনেক শক্তিশালী ব্যক্তি রহিয়াছেন, ধাহারা 
নাম প্রকাশ করিবার সুযোগ লাভ করিতে পারেন নাই; বস্তুত: 
তাহারা নাম কর! খেলোর্নারগশের খ্যাতি ও তকৃমা দেখিয়া! দূর হইতে 
নিজদ্বিগকে ছুর্বল বলিয়া! মনে করেন এবং আত্মগোপন করেন । 

৮ত্্তুতনচ্ুস্ক্র হ্যোম্। হাওড়! জেলার অন্তর্গত উলুবেড়িয়াতে 
অতুলবাবু বাস করিতেন। শোনা যায় তিনি বালাকালে প্রসিন্ক 
গাঠিয়ালের শিষ্য “কাঞ্চন সর্দারের” নিকট লাঠিখেলা শিক্ষা করেন। 
তিনি বড় লাঠির খেলাতে আমাদের দেশে অদ্বিতীয় ছিলেন। কিছুকাণ 
কলিকাতার প্সিষল! ব্যায়াম সমিতির” ব্যায়ামশিক্ষক ছিলেন এবং বনু 
শত ব্যক্তিকে তিনি স্বাস্থ্যবান ও শক্তিশালী করিয়া! গঠিত করিয়াছিলেন । 
অতুলবাবুর সাহায্যে "সিমলা ব্যায়াম সমিতি” সুগঠিত হয় । এই বায়াম 
সমিতি কলিকাতার প্রসিদ্ধ ব্যায়াম-প্রতিষ্ঠানগুলির অন্তত ছিল! 
তাহার পুত্রও এই সকল বিষয়ে অত্যন্ত উৎসাহী ও উদ্যোগী । 

ীম্বুত ছিপিত্দ্রন্নাথ দেল । নৈষনসিং জেলার 
অন্তর্গত একটি ক্ষুদ্র পল্লীতে, একটি উন্নতবংশে দ্িগেনবাবু জন্মগ্রহণ 
করেন। তিনি বাল্যকালে অত্যন্ত দুর্বল ছিলেন, তত্কালে তন্গেশীয় 
তুবৃত্তদের নানাপ্রকার অত্যাচার ত্তাহার হৃদয়কে উদ্বেলিত করিয়া 
তুলিয়াছিল এবং দেশবাসীর সর্বপ্রকার ছুর্বলতার বিবরর তিনি বিশেষ- 
ভাবে অন্ুভক করিতে পারিয়াছিলেন * বস্ততঃ এই প্রকার চিন্তার 
ফলে তিনি শক্তিচর্চার পথে অগ্রমর হইয়াছিলেন। তিনি যখন 
সুক্তাগাছ! ইংরাজী স্কুলে অধ্যয়ন করিতেন; তখন হইতে তাহার শারীরিক 
শক্তির যথেষ্ট পরিচয় পাওয়া যায়, তান বন্বার আততাক়ীগণের হস্তে 
বিপল গ্রামবাসীদিগকে এবং অনেক অসহায় ও নিপীড়িত রমনীকে 
রক্ষ। করিষাছেন, নিজেও একাধিকবার শব্রহস্তকে 'আ'ত্মরক্ষা করিয়াছেন । 


ব্যায়ামবীরগণের পরিচগ্ ১৩৩ 


ভিনি উপযু'পরি বিপরগ্রস্ত হইলেও তাহাতে অধুমাত্র নিস্তেজ না হইয়া, 
ক্রমশঃ উৎসাহ ও শক্কতি-সামর্থয লাভ করিয়াছিলেন! তীহার মধো 
'একটি বিশেষ গুণ দেখিতে পাওয়া যান যে শক্তিচর্চার জন্ত তিনি কোন 
দিন লেখাপড়ায় অবহেলা! করেন নাই। তিনি খুক্তাগাছা' স্কুল হইতে 
উত্তরণ হইয়া! কলিকাতা! “4১517069518 0০11256” হইতে বি, এ উপাঁধি- 
লাভ করেম। কলেজে অধ্যয়নকালে তিনি বিখ্যাত ব্যাঘ়্াম শিক্ষক 
গুরেজ্নাথ দাঁস মহাশয়কে পাইয়াছিলেন এবং তীহান্ব নিকট হইতে 
ও অন্তান্ত ব্যক্তির নিকট বিভিন্নগ্রকার ব্যায়াম ও খেলা শিক্ষা 
করেন। এক্ষণে তিনি ছোরা, ছোট লাঠি ও বড় লাঠি যুবুৎস্থঃ কুস্তি 
গ্রভৃতি সকল বিষয়ে ধিশেষজ্ঞ। তিনি যে ফেবল নিজের জন্য ব্যায়াম 
শিক্ষা করিয়াছেন তাহা নহে, পযন্ত যাছাতে দেশবাসীর মধ্যে ইহা 
শ্রচার হয় এবং সকলেই স্বাস্থ্য ও শক্তিমান হয় ইহাই তাহার প্রধান 
উদ্দেস্ট, বস্তুতঃ তিনি ইতিমধ্যে বহু সঙ্্যক বালক-বালিকাকে উত্তমরূপে 
স্বাস্থাবান ও শক্তিশালী করিয়া! তুলিয়াছেন। 

দিগেনবাবু এক্ষণে 0810865. 0০11১0200 597091এর হেভ, 
মাষ্টার। তিনি এককাপে ভিনখানি মোটরেজ গভিরোধ করিতে 
পারেন, বুকেন্ন উপর ১০৮ মণ ওজনের রোলার লইতে পারেন এবং 
দেড় ইঞ্চি ধ্যাসেত্র গোলাকার লৌহ-দণড ঘক্র কষিতে পারেন। তাহার 
বুকের মাপ ৪৩" ইঞ্চি, বানু ১৭২”, কোমর ৩২”, উরু ২১ এবং 
উচ্চতা! ৫-১" ইঞ্চি 1 বর্তমান তাহার বন্ধস ২৯ বৎসর 

ভ্ীম্যুত্ত স্রন্নন্মালী চল্ল্প হোন । বনমালীধাবু একজন 
ঘলশালী ত্যক্তি বলিয়া পরিচিত 1 কণিকাতায় তাহার আনি বাসস্থান 
এবং একটি বদ্ধিষ্ুবংশে জন্ম | তাহার ভ্রাভাদের মধ্যে তিনি জযোষ্ঠ এবং 
সর্বাপেক্ষা অধিক বলশালী। তিনি গোবরবাবুর প্রিয় শিবা, ১৯১৩ 
লালে গোবরবাবুর নিত আমেরিকায় গমন করিয়াছিলেন এবং তথার 


১৩৪ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম . 


বছ খ্যাতনামা! পাশ্চাতা মল্ল্রের সহিত সম্মানের সহিত কুস্তি করিয়া 
ছিলেন, বস্ততঃ তাহার স্বাস্থ্য ও শক্তি অত্যন্ত প্রশংসনীয় । 

বনম্ালীবাবুর নিজ তত্বাবধানে একটি আখড়া আছে, তথা হুইত' 
বহু ব্যক্তি স্বাস্থ্য ও শক্তি লাভ করিয়াছেন। তন্মধ্যে তাহার ভ্রাতা শরীয়ত 
স্বধিকেশ "চন্দ্র ঘোষ ও শ্রীযৃত প্রকাশচন্ত্র ঘোষ অন্ততম বাক্তি। 
প্রকাশবাবু ও হৃষিকেশবাবু লেখাপড়ায়, পালোয়ানীতে এবং নানাবিধ 
খেলার (529715.) সমভারে পরিচিত। বস্তুতঃ এই প্রকার সমতা 
(99915 ) প্রায় দৃষ্ট হয় না, ইহাই তাহাদের মধ্যে প্রধান বিশেষত্ব । 
হযিকেশবাবু ইং ১৯২৬ সালে “411 7360681 %/61216 111600077 
প্রতিযোগিতায় প্রথম পুরফার. পাইরাছেন। তিনি পেশী-সঙ্কোচন ও 
সঞ্চালনেও বিশেষে পারদর্শী । 

উীসুত্ত ভূভপপেম্পচিত্দ্র টিন ভূপেশবাবু কাশ্মীই- 
কেল মেডিক্যাল .কলেজের ছান্র। তাহার বয়স মাত্র ২৫ বংসর। 
ইতিমধ্যে তিনি শারীরিক গঠনে অপুর্ব সৌন্দর্্যলাভ করিয়াছেন! 
তিনি ১৯২৭ সালে স্বাস্থ্য প্রতিযোগিতায় ( 411 [0019 117551005 
(:0101920601% ) প্রথম স্থান অধিকার করিয়াছিলেন। ২* বৎসর 
বরমে এমন উপধুক্তরূপে শারীরিক গঠন প্রায় দৃষ্ট হয় না। তিনি এক 
সঙ্গে দুইখানি মোটরগাড়ীর গতিরোধ করিতে পারেন। 

জীম্যুতত ক্করেপ্পন্রচ্ত্ুত্র তেন । কেশববাবু কলিকাতা 
বি্ভাসাগর কলেজের ব্যায়ামশিক্ষক | তাহার বয়স মাত্র ৩৩ 'বৎসর। 
তিনি এক্ষণে একজন অসাধারণ শক্তিশালী ব্যক্তি বলিয়! জন সমাজে 
পরিচিত | তিনি একসঙ্গে তিনখানি মোটরের গতিরোধ করিতে, বুকে 
হাতি লইতে লৌহদগ্ুকে ইচ্ছামত বক্র করিতে এবং অন্তান্ত সর্বপ্রকার 
শারীরিক এক্তিপূর্ণ খেলায় অস্যন্ত পারদর্শী | বস্ততঃ তাহার স্বাস্থ্য ও 
শক্তি বাল! দেশের আদর্শস্থানীর | তিনি বাঙ্গলা দেশের স্বাস্থ্যসমন্যায় 


ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১৩৫ 


অত্ান্ত চিন্তাশীল এবং ছাত্র সমাজের মধ্য ব্যায়াম প্রচার হওয়া 
'একাস্ত আবশ্যক বলিয়! মনে করেন। 
_ উন্ীযু্ভ জীবন ক্রু্জও শী | জীবনবাবু এক্ষণে টা 
অবস্থান করেন! তিনি ইং ১৯২৯ ও ১৯৩২ পালে স্বাস্থ্-প্রতিযোগিতান্ন 
€ 717551006 0০017760001 ) প্রথম স্থান অধিকার করিয়াছেন। 
বর্তমান তিনি «1355 17759109501 73070817” বলিয়! পরিচিত। 
' এবস্ততঃ তাহার দৈহিক 'গঠন অতাস্ত চিত্বাকর্ষক ; অনেফের স্বাস্থ্য অত্যন্ত ” 
বলিষ্ঠ ও পুষ্ট দেখা যায়, কিন্তু এমন নিখুৎভাবে সমগ্র দেহখানি পু 
হইতে কচিং দেখা! যায়! এক সময় *01616০ [7019৮ পত্রিকার 
লাহাবাদ হইতে কোন ভদ্রলোক, পাশ্চাতা বীর স্তাণ্তোর সহিত 
ইহার তুলনা করিয়াছিলেন, এ কথা আমরাও সমর্থন করিয়। আনদা 
অনুভব করিতেছি | 

বাল্যকাল হইতেই তীহাকে বহু প্রকার অন্ুুবিধা ভোগ করিতে 
হইয়াছে, অধিকস্ত তিনি অল্প বয়সেই বিবাহ করেন, এমতাবন্থার বাঙ্গালী 
জাতির প্রায় উদ্যম উৎসাহ দেখা যায় না, কিন্তু জীবনবাবুর উদ্তম ও 
তাহার যোগ্যতা কোন অংশেই হীন হয় নাই। অগ্যাপি তীহার 
শান্ীরিক শক্তি ও দৈহিক গঠন সমভাবে বিকশিত এবং নুন্বর মাংস 
পেশীযুক্ত। তাঁহার আক্কৃতি অনুযায়ী ঘয়স অত্যন্ত অল্প, তিনি বহুপ্রকার 
শক্তিপূর্ণ কার্ষে অত্যন্ত পারদর্শী । তিনি বিগত কয়েক বৎসর এক- 
মাত্র বার্কেলের ব্যান়্াম করিয়া আসিতেছেন এবং লাধাব্ণ খাদ্য গ্রহণ 
ক্ষত্রিয় থাকেন। 

উীম্ুত বিসুওল্্র্প জ্হোম্ব। বিষ্কবাবু পেশী সন্বোচনে ও 
স্ালমে এবং তৎশিক্ষ| বিস্তারে বাঙ্গালী জাতির মধ্যে বাঙ্গল! দেখে 
সর্বপ্রথম ব্যক্তি, তিমি পেশী নিশ্ীণ (11850169 1301101775 ) বিষয়ে 
বিশেষ অভিজ্ঞিতা। লাভ.করিরাছেন। তাহার'শিক্ষাধীনে থাকিন়া, দেশী 


১৩৬ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


বিদেশীয় বহু যুবক উপযুক্ত স্বাস্থ্যলাভ করিতে ও পেশী নির্বাণ করিতে 
সক্ষম হইয়াছেন । তন্মধো শ্রীযুত খিজয়ক্কষ মল্লিক ও শ্রীযুত স্থকুমার 
চন্দ্র বনু অন্যতম ব্যক্তি | এতদ্যতীত আরও অনেকে এই বিষয়ে অত্যন্ত 
পারদর্শীতা লাভ করিয়াছেন! বিষ্ুবাবু কয়েক প্রকার নূতন ব্যায়ামের 
প্রচলন করিয়াছেন, তদ্বার। অতি অল্পদিনে স্বাস্থ্য গঠন ৩ শরীরের 
ংসপেশী সমূহকে উপযুক্তরূপে গঠন করা৷ সহজসাধ্য হয়। তিনি 

কলিকাতার বনু ব্যান্নাম শিক্ষার্থীর পৃষ্ঠপোষক. এবং সমগ্র বাঙ্গলা দেশে 
সুপরিচিত ও 'আদরণীয়। 

বিষ্ণুবাবু মোটর সাইকেলের বহু প্রকার আশ্চর্যজনক ক্রীড়া 
অত্যন্ত পারদশ্শী। মোটর সাইকেলের খেলায় বাঙ্গালী জাতির মধ্যে 
বিষুলবাবুই একমাত্র উল্লেখযোগ্য 

আমেরিকার স্বামী যোগানন্দ” বিষ্ুুবাবুর জ্যেষ্ঠ ত্রাতা। তিনি 
তদ্দেশে যৌগিক পন্থায় ব্যায়ামচচ্চ। করিয়া থাকেন এবং নিজ তন্বাবধানে 
তদ্দেশ্ীয় বহু ব্যক্তির স্বান্থা গঠন করিয়া জনসমাজে বিপুল ষশ: অর্জন 
করিরাছেন। 

তাহারা সকলেই ব্যায়াম বিষরে অত্যন্ত উৎসাহী, তন্মধ্যে বিষ্ণুবাবুর 
উৎসাহ ও উদ্যম সর্বাপেক্ধ। উল্লেখযোগ্য ! বাঙ্গাপার স্বাস্থ্য বিষয়ে 
তাহার উদ্যম ও চেষ্ট৷ অত্যন্ত প্রশংসনীর়। 

আীন্যুভত ভিজ শ্রম অনিনক্চ | বিজ্য়বাবু বাঙ্গলার 
একটি অন্যতম স্বাস্থ্যবান ব্যক্তি, তিনি পেশী ক্রীড়ায় এত অধিক 
পারদর্শী যে, তাহ! দেখিলে স্তম্তিত হুইতে হয়। তিনি পেশীমমুহকে 
অত্যন্ত কোমল ও অত্যন্ত কঠিন করিতে পারেন। তিনি পেশী 
ক্রীড়াদ্দ বহু পদক, কাপ ও প্রশংসাপত্র লাভ করিক্সাছেন। তিনি ইং 
১৯২৯ সাল হইতে আজ পর্যন্ত পেশী সক্কোচনে দেশীয় বিদেশীয় সকলের 
বধ্যে শ্রেষ্ট স্থান অধিকার করিয়াছেন | তানাহ বন্য মাত্র ২৪ বত্যন্ $ 


শ্বাস্থা ও ব্যায়াম 
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ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১৩৭ 


উ্ীষ্যুত্ত দীননআক্ু প্রাহ্মাণিম্ত। দীনবন্ধুবাবু অত্যন্ত 
শক্তিশালী ব্যক্তি, তাহার বয়স ২৮ বৎসর । তিনি ভার উত্তোলনে 
“152727-591517)6 0109101)101551)10)% লাভ করিয়াছেন, তাহার 
ওজন মাত্র ১ মণ ২২ সের কিন্তু তিনি ৩ মণ ১০ সের ওজনের ভার 
উত্তোলন করিতে সক্ষম | ইতঃপূর্ববে ইহা এতদ্দেশে কেহ ধারণা করিতে 
পারিত না। তিনি ব্যায়ামাচার্য শ্তামনুন্বরবাবুর গ্রপান শিষ্য। 

শ্রীমুতত ল্চন্কুস্মাল্রছন্্র ল্ছ। সুকুমারবাবু বাল্যকাল 
হইতে অত্যন্ত ক্ষীণকায় বাক্তি ছিলেন । তিনি ১৬ বৎসর বরসে ব্যায়াম 
করিতে আরম্ভ করেন, এক্ষণে তাহার বয়স মাত্র ২৩ বশর । তিনি 
এই অল্লকালের মধ্যে শীরীরিক গঠনে ও পেশী সঙ্কোচনে এতদ্দেশে 
শ্রেষ্ট স্থান লাভ করিয়াছেন। তাহার স্যার সুগঠিত পেশীযুক্ত ও নিখুঁৎ 
দেহ প্রায় দৃষ্ট হয় না। তিনি শরীরের মাংসপেণী সমূহকে অনায়াসে 
সঙ্কোচন ও সঞ্চালন করিতে পারেন। তিনি ইতিমধ্যে শুধু বাঙ্গলা 
দেশে নহে ব্রহ্মদেশ ও জাপানে প্রভূত খ্যাতিলাভ করিয়াছেন । 

৮শ্মহেজ্্রম্মধঞ্থ দীন অজু ল্েল্ল ॥। ঢাকা জেলার 
অন্তর্গত বিক্রমপুর মহকুমার নয়ন] গ্রামে, ১৮৮৫ সালে ২রা ট্যেষ্ঠ তারিখে, 
মহেন্দ্রবাবু জন্মগ্রহণ করেন। তিনি বাল্যকালে অতান্থু ছূর্বল ছিলেন, 
১৯ বৎসর বয়ঃক্রমে তিনি ব্যায়াম করিতে আরম্ভ করেন এবং তিন চারি 
বৎসরের মধ্যে স্বাস্থ্য ও শক্তিতে প্রভূত উন্নতি লাভ করেন। তিনি 
বহু দেশ ভ্রমণ করিয়া বিভিন্ন ব্যায়ামশিক্ষকের নিকট হইতে সর্বপ্রকার 
শারীরিক শক্তিপূর্ণ কার্য ও নানাবিধ সার্কাসের খেলা শিখিরাছিলেন। 
তিনি বুকের উপর ৪ টনের অধিক ভারী রোলার লইতে, (২) লৌহশিকল 
ছিন্ন করিতে, (৩) ছুইখানি শক্তিশালী মোটরের গতিরোধ করিতে 
পারিতেন। তিনি শেষ জীবনে নিজে একটি সার্কাসদল গঠন করিয়া 
ছিলেন। এই সময়ে তিনি 119101 ]0002]) দেখাইতেন, ইহা তর্ষেপু 


১৩৮ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


কেহ কখনও কল্পনা করিতে পারিত না। এই [10101 10101) মহেন্্ 
বাবুর দ্বারা নূতন প্রবর্তিত। মহেন্ত্রবাবু অত্যন্ত তেজন্বী ও উৎসাহী ব্যক্তি 
ছিলেন! তাহার অসাধারণ ননের জোর ছিল। তিনি যখন যাহা 
কল্পনা করিতেন তাহ] কার্যে পরিণত করিতেন এবং যখন যাহ 
দেখিতেন তাহা! যতই কষ্টদায়ক হউক না কেন, তাহ] অন্থুকরণ 
করিতেন। তিনি ব্যায়াম-বিষয়ে অত্যন্ত উংসাহী ছিলেন। তাহার 
স্বাস্থ্য অত্যন্ত সুন্দর হৃষ্টপুষ্টও বলিঠ ছিল। তিনি ডন, বৈঠক, বার্ষেল, ' 
রিং প্রভৃতি অধিক পছন্দ করিতেন । 

উ্রীম্মুক্ত ললজিনতঞ্মোহন্ন ক্রাশ্্র। ললিতবাবু বাল দেশের 
সর্বপ্রধান [২1170 1917527, আগ্য।পি এতদ্দেশে আর কাহাকেও রিং 
খেলায় এমন পারদর্শীতা লাভ করিতে দেখা যায় নাই । রিংএর সকল 
প্রকার খেলায় ললিতবাবুর যোগ্যত! অধিক । তীহার স্বাস্থ্যও অত্যন্ত 
সুন্দরভাবে গঠিত, তিনি শরীরের প্রত্যেক মাংস পেশীর সন্কোচন ও 
সধ্চালন করিতে পারেন। ললিতবাবু গ্রথমে মাষ্টার রাধিকামোহন 
রায়ের নিকট ব্যায়াম শিক্ষ। করতেন, এক্ষণে আরও উন্নত প্রণালীতে 
ব্যায়াম শিক্ষার জন্য বিষুবাবুর তত্বাবধানে 01)05105 01017951017 
ব্যায়ামাভ্যাস করিয়া থাকেন। 

ভ্রীস্ুত্ত স্ভ্যপ্শদ্‌ ভউ্লাভাশ্র্য। তিনি ভার উত্তোলন 
প্রতিযোগিতায় এতর্দেশে ১৯২৮ সালে শ্রেষ্টস্থান অধিকার করেন । 

গ্পাস্ছণত্য ছেশ্ণ। আমাদের কল্পনার বাহিরে প্রভূত উন্নত- 
শীল ও বহু খ্যাতনাম। স্বাস্থ্যবান 'ও শন্তিশালী ব্যক্তি রহিয়াছেন, 
ধাহার৷ আমাদের আদর্শ ও পথ প্রদর্শক । আমাদের পতন মুখে, 
আমরা যতটুকু পুনরুদ্ধার করিতে সক্ষম হইয়াছি তাহাও পাশ্চাত্যকে 
লক্ষ্য করিয়া ইহ1 নিঃসন্দেহে বলা যাইতে পারে। বস্ততঃ স্থাস্থ্যবিষয়ে 
পাশ্চাত্য ব্যায়ামনীরগণই বর্তমান যুগের একমাত্র চৃষ্টান্ত। পাশ্চাত্য 


ব্যায়ামবীরগণের পরিচয় ১৩৯ 


দেশ হইতে ধাহাঁর! পৃথিবী বিখ্যাত হইয়াছেন তাহাদের নাম নিয়ে 
উল্লিখিত হুইল । 

১। ওক্সালভাক্ক, জিক্ষো (91120. 25557 ) 
এবং ষ্রেনিলা” জিক্ষে1 (508111015 2১/5০ ) তাহারা ছুই ভাই। 
, আমেরিকার যুক্তপ্রদেশে তাহাদের জন্মস্থান। ষ্রেনিলার্স জিবেফো 
১৯২৯ সাল পর্য্যন্ত পৃথিবীর সর্বশ্রেষ্ট মল্পবীর ছিলেন। 

। াল্লস্‌ এউ.লাচন ( 0017155 48025), তিনি 
আমেরিকার অধিবাসী । বর্তমান যুগে পৃথিবীর মধ্যে তাহার স্বাস্থ্য 
সর্বাপেক্ষা সুন্দর, নিখুঁৎ এবং সুগঠিত পেশীযুক্ত ও উপযুক্ত শক্তি সামর্থ্য 
বিশিষ্ট । তিনি বনুপ্রকার শক্তিপূর্ণ কান্য করিতে স্ুনিপুণ। তাহার 
অপর নাম “৬০11415 10051171150 10070, 

৩ । চিনি হশল্লক্যা (51017711791), তিনি ইংলগ্ডের 
অধিবাসী । শক্তি-সামর্থ্য লাভ করিবার পর অগ্তাবধি ইংরাজ জাতির 
মধ্যে কেহু তীহাকে শারীরিক শক্তিতে পরাস্ত করিতে পারেন নাই। 
তাহার অপর নাম “00711215250 13150717715 50191105850 1021), 

৪ | তাঁত ই ভিডপক্রন্্যান্ন (12411 15909110210), 
তিনি আমেরিকার অধিবাসী, পেশী গঠন প্রক্রিয়া ও শক্তি সামর্থ্যের 
জন্য বিখ্যাত। 

গে । হেনগস্সও. শ্রেতনীন্ন (51901070170 1০111) )১ তিনি 
আমেরিকার অধিবাসী । তিনি বর্তমান যুগের একজন শক্তিশ।লী ব্যক্তি । 
তাহার বয়স অত্যন্ত অল্প। তিনি ৭১16961) 50016 10717” নামে 


পরিচিত। 
৬৩। হেন্দ্‌ক্্রী ভ্টীন্অর্ণ (70015 5651). 8০11), তিনি 
পৃথিবীর মধ্যে সর্বাপেক্ষা অধিক ভার উত্তোলন করিতে সক্ষম। তাহার 


অপর নাম *৬/০119:5 16০01 11651, 


১৪৩ স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 


| এইচ গর্পধল্র (17. 001781)1 বর্তমান যুগে তিনি 
পৃথিবীর মধ্যে সর্বাপেক্ষা অধিক শক্তিশালী ব্যক্তি, তাহার অপর নাম 
৮50011061 17217 10 005 0110. 

৮1 ভলিংউ১ এ» গুলা (ড. 8. 10110 )। তিনি 
আমেরিকার অধিব।সী|। তিনি ভার উত্তোলনের কৌশলে সর্বশেষ্ট, 
তাহার অপর নাম «৬1০51 50161110190 11661, 

৯। ভেলউ. জ্নাম্তনন্ (1:25 20501) )। তিনি 
পৃথিবীর মধ্যে একজন শক্তিশালী ব্যক্তি ছিলেন। বছদিন হইল তিনি 
দেহত্যাগ করিপ্লাছেন কিন্তু অগ্াপি তাহণকে কেহ বিশ্বৃত হয় নাই । 

১০ । হেক্কেন্স্মিথ ( [76061151010] )1। তাহার বাড়ী 
শ্ইইজালযাণ্ড | তিনি সমগ্র রুষ দেশের মধ্যে একজন সব্:প্রধান শত্তি- 
শালী ব্যক্তি। তাহার স্তায় ক্ষিপ্রকৌশলী মল্ল কচিৎ দৃষ্ট হয়। বস্তৃতঃ 
তাহার শরীর দীর্ঘায়ত ও অত্যন্ত বলিষ্ঠ, তিনি “]২855181) [4০1৮ নামে 
পরিচিত। 

১১। ভ্যান ভিস্মভনী (05০ 101000255 )1 তিনি আমে- 
রিকার শ্রেষ্ট মুষ্িবোদ্ধা। তিনি আজ পর্য্যন্ত কোন দিন পরাস্ত হন 
নাই; অধিকন্ত যখন যাহার সহিত প্রতিযোগিত| করিয়'ছেন, তিনি 
যত বড় যোদ্ধা এবং শক্তিশালী ব্যক্তি হউক ন। কেন তীহাকে গুরুতর 
ভাবে আহত করিয়াছেন । তিনি [07090 ০০/৮৮ ও ৮1761517015 
11201911১6৯, নামে অভিহিত | | 

১২.। জ্ঙঙ এফ জোৌ্ক্রেউ (0০০৫০ ঢু )0৮56)। 
তিনি শারীরিক শক্তির প্রত্যেক গ্রতিযোগিতায় জয়লাভ করেন এবং 
তাহার প্রত্যেক শিষ্য প্রত্যেক প্রতিযোগিতায় জয়লাভ করেন এইজন্য 
তিনি “01১91010800 0£ 01091)0107+ নামে অভিহিত হইয়াছেন। 
তিনি আযেরিকাবাসী। 


ব্যায়ামবারগণের পরিচয় ১৪১ 


১৩। জর্জ ক্ার্সেণ্টিম্ষান্ন (050/56 0811)010181)) 
তিনি ফরামী জাতীর । পৃথিবীর মধ্যে সর্বশ্রেষ্ঠ মুষ্টিযোদ্ধা বলিয়া 
বখ্যাত। (৬৮০11015 11010-/61510 13061) 

১৪০ আঙখাক্ সেনহ্দতনন্ব (১1061 ১710) 1 তিনি 
একজন অনন্ঠসাধারণ শক্তিশালী বাক্তি। তিনি এক হাতে ৩৮৬ 
পাঁউণ্ড ভার উত্তোলন করিতে পারেন। তাহার সন্বক্গে এই প্রকার 
'ঞকথিত হইরাছে যে পুত 50015656172) 0070 0110 1755 
৩৮০৫ 1)10900000.”, 

১৫ । জোঁমেপপ, ভ্িউভল, (0০516) ৮101 )। তিনি 
আমেরিকার অধিবাসী এবং লিডারম্যানের শিষা। জোসেপ, দীতের 
সাহায্যে ৫৫* পাউও্ড ভার উত্তোলন করিতে সক্ষম। আজ পর্য্যন্ত 
তাহার এই খেলায় পৃথিবীতে আর কেহ সমকক্ষ হইতে পারে নাই। 
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শুদ্ধি-পত্র । 


বিষয় 

স্বাস্থ্যে সহসা কোনও--হইবে। 

৫য় অধ্যার+ “মূল” শব্দটি হইবে নখ। 

“ইহ শারীরিক অবসাদ”__হুইবে | 

পারেনা, স্থলে পায়না, হইবে। 

“দেহুকে+ না হইয়া “দেহীকে” হইবে এবং (কর্খই 
দেহীকে উচ্চস্তরে লইর়] যায়) ইহ? বন্ধনীর 
মধ্যে হইবে । 

“অনিষ্টকরি” স্থলে “অনিষ্টকাব্রী” হইবে। 

“রোগ বীজাজর কবল হইতে দেহীকে”--হইবে | 

“ক্রীয়া কৌশলে” না হইয়! “ক্রীড়া কৌশলে, 
হহবে। 

“এ” স্থলে “এই” হইবে । 

“নিরমগ্ডলি' স্থলে ণনিয়ম” হইবে। 

“তাহাদের” শব্দটি হইবে না। 

“মহাশক্তি সম্পন্ন, ইহাকে” হইবে এবং 

“অবিরত” না ভ্ইয়। “অবিকৃত” হইবে । 

“অন্তরে” না হইয়! মনোমধ্যে” হইবে | 

“ভক্তি-ভাজন ও+_ হইবে । 

(কূর্যোফয়ের পূর্বে) বন্ধনীর মধ্যে হইবে | 

“সহজ উপার়”_-হইবে | 

ইচ্ছামত নিদ্দিষ্ট পেশী সকলের+--হুইবে | 

“ইচ্ছান্ুবর্তি” না! হইয়। "স্বাভাবিক* হুইবে। 

উগ্র ও মিশ হইবে এবং “সুগঠিত করা, 
-_-হুইবে ! 

হাড়ে-মাংসেঃ__হইবে | 

“সমাজের না হইয়। “সমাজে” হইবে | 

*৩+ স্থলে “এএবং" হইবে। 

তুচ্ছ, এই মহত” হইবে। 
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বিষয় 

“বাধ্যতামূলক” স্থলে “বাধ্যকতামুলক” হইবে । 

হয় স্থলে “করে? হইবে। 

“থাকে, “এই জন্য'+হইবে, ১৫প* "বানৃদ্বর 
ব্যতীত” হইবে না৷ এবং ২৫ পং "হয়, হইবে! 

পায়; ১৫ পং “উচিৎ, এবং ১৭ পং পে 
স্থলে “সময়ে* হুইবে। 

“তাহার পরিমাণ'_-হইবে | 

শক্তি বৃদ্ধির--হইনে। 

“হইয়! থাকে, এবং হইপে, ২৫পং “ও কবল 
- হইবে । 

“করতঃ, না হইয়। 'করিতে হয়ঃ__হইবে | 

প্রথমে «২ 1 হইবে, গর” না হইয়া গচ হইবে 
--২* পং "মাত্রায়--হইবে না। 

'সবল' না হষ্টয়া “সরল* হইবে । 

হুরিজণ্টাল” না হইয়] 'হারইজপ্টাল+ হইবে | 

গুরুত্ব” না হইয়] “গুরুত্ব হইবে । 

পাঁচ” না হইয়া চার হইবে। 

“বদ্ধিত' না হুইয়] 'বুদ্ধি' হইনে। 

প্রতিশেষক* ন! হইয়] “প্রতিষেধক হইবে । 

“কড়” না হইয়া! “বড়” হইবে । 

“এবং, ন। হইয়] * ,১ কমা হইবে । 

5 বস্ততঃ» না হইয়া 'এবং, হইবে । 

গ্যাতলাভ+ না হইয়া গ্যাতিলাভ' হুইবে। 

5000917)0010115)11)” হইবে। 

£[.15065119170 হইবে | 

£11]50000015 হইবে | 

“কলেজের হইবে। 

হাতি” স্থলে গহতী? হইবে। 
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ভ্ল্মত্ন্সন্ম ত৩্রভি চান £ 
“ন্ল্ৰান্থ্য ও জ্যান্সা্ম” প্রণেতা শীযুত বিধুভূষণ জানা প্রণীত 


নিম্নলিখিত পুস্তকগুলি শীঘ্রই প্রকাশিত হইবে, ইহার চিট 
জন-সমাজে আদরণীয় হুঈবে শাশা করা যায় | 


১। ০ক্লেলভীী৮ (একটি উপন্তাস ) প্রায় ২০০ শত পৃষ্ঠা) | 
হ। “নি আম্্র”” (একটি উপন্যাস) প্রায় ২৫০ শত পৃষ্ঠা) । 
৩। £“দ্ঞ্পন্নি” কেতকগুলি উপদেশ, প্রায় ৫০ পৃষ্ঠা) । 


৪) £হ্ধীন্য৮ (আধুনিক নিয়মে খাদ্য প্রস্তত করিবার নিয়ম, 
প্রায় ১০০ পৃষ্ঠ1)। 


গে। “ল্যাস্রাম-ম্পিক্ষা1% (প্রায় ৩০০ শত পৃষ্ঠা) । 
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